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| Wprowadzenie

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO 2001) definiuje pozytywne zdrowie psychiczne jako “ dobrostan, w ktdrym
jednostki uzmystawiajg sobie swoje wtasne mozliwosci, s3 w stanie radzic sobie ze stresem codziennego zycia,
produktywnie pracowac, a takze dziatac dla swojej spotecznosci”.

Jednostka cieszaca sig takim zdrowiem umie rozpoznac swoje mozliwosci i korzystaé z nich, radzi¢ sobie
w sytuacjach, ktdre stanowig dla niej wyzwanie oraz cieszy¢ sig zyciem ( Lehtinen, 2008).

Jednostka z pozytywnym zdrowiem psychicznym jest bardziej zdolna, aby “ mysle¢ i dziatac na podstawie wtasnych
decyzji, co przyczynia sie do jej emocjonalnego i fizycznego rozwoju “ (Deci i Ryan, 2007).

Determinantami zdrowia psychicznego sa: (Lehtinen, 2008)

1. Czynniki i doswiadczenia indywidualne - emocje, dziatania, tozsamos¢, poczucie wtasnej wartosci,
umiejetnosci radzenia sobie i adaptacyjne, inne zasoby osobiste, zdrowie fizyczne.

2. Czynniki kulturowe - wartosci spoteczne, spoteczne kryteria zdrowia i choroby psychicznej, pigtno choroby,
tolerancja odmiennosci.

3. Interakcje spoteczne - w sferze osobistej, rodzinnej, Srodowisku nauki czy spotecznosci lokalnej,
aktywnos¢ w czasie wolnym.

4. [asoby spoteczne - zasoby edukacyjne, domowe, ekonomiczne, polityka spoteczna, organizacyjna.

Determinanty te moga spetniac role czynnikéw ochronnych i czynnikéw ryzyka ( o ktorych byta juz mowa
w poprzednim raporcie) . Czynniki ochronne bedg wspiera¢ zdrowie psychiczne w sposéb pozytywny i beda
redukowac rozwdj réznych zaburzen. Im wigcej natomiast obecnosci czynnikow ryzyka tym wieksze
prawdopodobieristwo wystapienia problemdw natury psychicznej. Jak juz wiemy, oba rodzaje czynnikéw wystepuja
w sferze rodzinnej, osobistej, spotecznosci lokalnej czy szkolnej.

Osoby z dobrym zdrowiem psychicznym beda sie cechowac:

1. Poczuciem dobrostanu i satysfakcji.
2. Umiejetnoscig cieszenia sie zyciem, Smiania sig, dobrej zabawy.



3. Umiejetnoscig radzenia sobie ze stresujacymi wydarzeniami w zyciu poprzez podejmowanie sensownych
dziatan i nawigzywania pozytywnych relacji.

4. Poczuciem réwnowagi w zyciu - np.pomiedzy osamotnieniem a towarzyskoscig, pracg a zabaws,

aktywnoscig a wypoczynkiem.

Umiejetnoscig zaspokajania swoich potrzeb w obszarach umysty, ciata, ducha.

Rozwojem intelektualnym, zdrowiem.

Zdolnoscig troszczenia sig o innych.

Pewnoscig siebie, wysokim poczuciem wtasnej wartosci.

Wedtug 116 111 - telefonu zaufania dla dzieci i mtodziezy, dane zebrane przez Fundacje Dajemy Dzieciom Site
(FDDS) w latach 2019 i 2020 wskazuja na pogorszenie ogélnego stanu zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy.
Pandemia spowodowata u dzieci i nastolatkéw wzrost czestosci standw leku, niepokoju, napiecia, stresu i
samotnosci, co przetozyto sig na czestsze wystepowanie mysli i prb samobdjczych, a co za tym idzie zwigkszyto
liczbe interwencji podejmowanych przez pracownikéw FDDS. Warto podkreslic, ze przez ponad 12 lat dziatalnosci
Zesp6t Pomocy Telefonicznej odebrat ponad 1,3 min potaczen, otrzymat ponad 78 tysiecy wiadomosci i 2508 razy

interweniowat w sytuacjach zagrozenia zycia i zdrowia mfodego cztowieka

Ldrowie psychiczne byto najczesciej poruszanym tematem rozméw i wiadomosci w roku 2020 r.
przez pracownikow telefonu zaufania dla dzieci i miodziezy, na co wplyngta niewatpliwie
pandemia COVID -19 i przymusowa izolacja dzieci i miodziezy od Srodowiska rowiesniczego
i szkolnego.

Szczegdtowe dane z artykutu “Zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy w roku 2020 na podstawie rozméw w 116 111
— telefonie zaufania” znajduja sie w ponizszym linku (link nalezy skopiowac do przegladarki )

https://dzieckokrzywdzone.fdds.pl/index.php/DK/article/view/802/651



https://dzieckokrzywdzone.fdds.pl/index.php/DK/article/view/802/651

Il Cel

Celem badania byta ocena stanu emocjonalnego uczniow naszej szkoty po powrocie do nauki stacjonarnej, ocena
zdrowia psychicznego, “ wytapanie” czynnikéw ryzyka, ktdre moga wptyngc na pogorszenie sie prawidtowego
funkcjonowania mtodego cztowieka a co za tym idzie wzmocnienie obecnych czynnikéw chronigcych.

Raport z niniejszej diagnozy postuzy do modyfikacji Szkolnego Programu Wsparcia Zdrowia
Psychicznego.

lll Grupa badawecza

Badaniem ankietowym zostali objeci uczniowie klas V -VIII . Ogétem 96 uczniow. Uzyskano wyniki z 59 ankiet.
Metryczka diagnozy przedstawia sig nastepujaco:

jestem uczniem klasy
59 odpowiedzi
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IV Narzedzia badawcze

W diagnozie postuzono sig anonimowa ankieta, udostepniong uczniom za pomocg linku. Uczniowie, ktdrzy z réznych
powoddw nie mogli wypetnic ankiety w domu, mieli mozliwos¢ skorzystanie z elektronicznego formularza
w gabinecie pedagoga szkolnego. Wykorzystano rawniez wyniki z diagnozy “czynniki ryzyka i czynniki chronigce
w przeciwdziataniu narkomanii i podejmowania przez ucznidw zachowan ryzykownych”, obserwacji uczniow na
terenie szkoty a takze prowadzonych przez pedagoga i psychologa szkolnego porad i konsultacji dla uczniow
i planowanych terapii indywidualnych.

V Obserwacje, porady i konsultacje w roku szkelnym 2020/2021
prowadzone przez pedagoga i psychologa szkolnego

Rok szkolny 2020/2021 byt w duzej mierze rokiem nauki zdalnej. Stanowito to wyzwanie dla specjalistow
szkolnych, dla ktérych dbatos¢ o stan emocjonalny uczniéw w tym okresie byta priorytetem. W tym celu powstaty
grupy z rodzicami i uczniami klas VI - VIII (aplikacja Messenger). Umozliwito to bezposredni, szybki kontakt
w przypadku pojawiajacych sie trudnosci. Grupy stuzyty nie tylko do kontaktu w sytuacjach kryzysowych, ale przede
wszystkim w celu podtrzymywania wiezi, badaniu nastrojéw kazdego dnia. Ponadto za zgodg rodzicéw, wszelkie
spotkania indywidualne, terapeutyczne z uczniami odbywaty sig w trybie stacjonarnym. Opieka psychologiczno -
pedagogiczna nad uczniami mtodszymi odbywata sie poprzez kontakt na e- dzienniczku z rodzicami, rozmowy
telefoniczne, udzielanie porad i wsparcia, konsultacje z wychowawcami. Uczniowie mfodsi zakwalifikowani do

terapii psychologicznej, mieli mozliwos¢ skorzystania z niej na terenie szkoty.
Wykaz liczbowy podejmowanych dziatan przedstawia sig nastepujaco:

psycholog szkolny:

indywidualne rozmowy z uczniami - 132
spotkania z rodzicami lub konsultacje telefoniczne - 45

konsultacje w sprawach uczniéw z wychowawcami, nauczycielami, pedagogiem - 97



- interwencje kryzysowe - 7
- terapie indywidualne - 8 osdb

pedagog szkolny:

- indywidualne rozmowy z uczniami - 150

- spotkania z rodzicami lub konsultacje telefoniczne - 70

- konsultacje w sprawach uczniéw z wychowawcami, nauczycielami, pedagogiem - 60
- indywidualne spotkania terapeutyczne - 2 osoby

VI Analiza wynikow ankiet dla uczniow wraz z wykresami, opisem

I wnioskami

W mojej szkole uwaza sie, ze zdrowie, zdrowie psychiczne i dobre samopoczucie jest wazng

sprawg
59 odpowiedzi

@ tak
@ raczej tak
raczej nie

® nie

Uczniowie zgodnie przyznajg, ze w szkole tematyka zdrowia, w tym zdrowia psychicznego jest uznawana za
priorytet. Dobre samopoczucie i klimat szkoty jest sprawg nadrzedna.



Nauczyciele ustalajg z nami reguty (zasady) pracy na lekcjach
59 odpowiedzi

® tak
@ raczej tak
@ raczej nie

/I @ nie

Wigkszosc uczniow jest zdania, ze nauczyciele ustalaja z nimi reguty, zasady pracy na zajeciach - tak odpowiedziato
13 % ankietowanych, 20 % uwaza, ze raczej tak. Uczniowie naszej szkoty na poczatku roku szkolnego otrzymuja
7 kazdego przedmiotu Przedmiotowe Zasady Oceniania, ktdre s3 omawiane na lekcji przez nauczycieli przedmiotow.
Uczen podpisuje zapoznanie si¢ z PZ0 oraz przekazuje do zapoznania sig rodzicom. Zasady oceniania i pracy na
lekcji s3 wklejane do zeszytdw.

Nauczyciele pytajg nas o zdanie w sprawach, ktore nas dotyczg
59 odpowiedzi

@ tak
@ raczej tak
@ raczej nie

® nie

Kolejne zagadnienie dotyczyto omawiania przez nauczycieli spraw z uczniami, ktére bezposrednio ich dotyczg.
Odpowiedzi ankietowanych pokazuja, ze w opinii badanych nauczyciele raczej ustalajg wspdlnie z uczniami zakres



spraw im bliskich. Grupa 15 % ankietowanych uwaza, ze raczej nie spotkali sie z takg procedura. Nalezy podkreslic,
iz w badaniu brali udziat réwniez uczniowie klas V, mozna domniemac, iz w wigkszosci uczniowie klas VIl i VIl majg

poczucie brania pod uwage ich zdania w sprawach dla nich istotnych.

Nauczyciele biorg pod uwage nasze opinie
58 odpowiedzi

@ tak
@ raczej tak
© raczej nie

® nie

Podobnie ksztattuje sie wykres dotyczacy akceptowania opinii uczniéw przez nauczycieli. Tutaj rdwniez badani
twierdza, ze ich opinie i sugestie s brane pod uwage - odsetek 19 % ankietowanych uwaza, ze nauczyciele raczej
nie uwzgledniajg ich spostrzezen.

Nauczyciele traktujg mnie sprawiedliwie
59 odpowiedzi

@ tak
@ raczej tak
© raczej nie

® nie




46 % badanych ma poczucie sprawiedliwego traktowania przez nauczycieli, z kolei 44 % respondentéw uwaza, ze
s raczej sprawiedliwie traktowani, oceniani. niewielki odsetek, bo niecate 9 % ucznidéw jest zdania, ze nauczyciele

nie zawsze (w ich ocenie) traktujg ich sprawiedliwie.

Nauczyciele sg dla mnie zyczliwi
59 odpowiedzi

@ tak
@ raczej tak
D raczej nie

® nie

Sprawiedliwe traktowanie, pozytywne relacje oparte na zyczliwosci byty kolejnych zagadnieniem objetym badaniem.
Wedtug definicji, “ zyczliwo$c to przyjazne usposobienie. Cecha kogos, kto lubi innych ludzi, chee ich dobra i gotow
jest dziata¢ w tym celu, aby dziato im sig dobrze. Jedna z cnét spotecznych, ktdra wyraza sie w postawie, czynach
i stowach, wobec drugiego cztowieka lub ludzkiej wspdlnoty. Cztowiek zyczliwy tagodzi cierpienia i przyczynia sig do
szezescia innych. Budzi podziw nie tyle ze wzgledu na czyn, ile na jego przyjazng postawe. Potrafi sig on cieszy¢
7 cudzego szczescia, obca natomiast jest mu satysfakcja z czyjego$ niepowodzenia”. W ocenie badanych,
nauczyciele naszej szkoty raczej prezentuja powyzszg postawg - takiej odpowiedzi udzielito 61 % ucznidw; z kolei
36 % ankigtowanych uwaza, ze zdecydowanie zyczliwosc jest cecha, ktdra obserwujg u swoich nauczycieli.



Nauczyciele dostrzegajg to, w czym jestem dobra/-y
58 odpowiedzi

@ tak
@ raczej tak
© raczej nie

@ nie

Mocne strony ucznidw, ich zalety, talenty s3 waznym elementem w budowaniu pozytywnego wizerunku wtasnej
osoby i samoakceptacji. Tym bardziej wazne staje sie dostrzeganie przez dorostych tych atutéw i podkreslanie ich.
W ocenie ankietowanych nauczyciele albo dostrzegaja albo raczej dostrzegajg ich mocne strony, to w czym
uczniowie s3 po prostu dobrzy. Takich odpowiedzi udzielito tacznie 83 % badanych. Grupa 16 % ucznidw jest

zdania, ze nauczyciele raczej tego nie widza.

Nauczyciele pomagajg mi, kiedy mam jakies ktopoty lub trudnosci
59 odpowiedzi

@ tak
@ raczej tak
@ raczej nie

® nie

Uczniowie w sytuacjach dla siebie trudnych doswiadczaja czesto mysli i uczug, z ktdrymi nie zawsze moga sobie
poradzi¢ w sposob konstruktywny. Zasadne wigc jest udzielania im wsparcia i pomocy w rozwigzaniu napotykanych
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trudnosci. Uczniowie naszej szkoty przyznajg, ze w sytuacjach trudnych, kiedy majg jakies ktopoty czy trudnosci
moga liczy¢ na swoich nauczycieli. odsetek 12 % badanych uznato, ze nie zawsze otrzymuja takg pomoc.

Uczniowie w mojej klasie sg dla siebie zyczliwi
58 odpowiedzi

® tak
@ raczej tak

@ raczej nie
® nie

Wtasciwe, zdrowe relacje rdwiesnicze, zwtaszcza po dtugim okresie izolacji i nauki zdalnej stanowig wazny czynnik
ochronny przed zachowaniami ryzykownymi dzieci i mtodziezy. Uczniowie w trakcie nauki zdalnej zaniedbali relacje
z rowiesnikami, rzadziej wychodzili z domu, nie mieli duzo okazji do wspdlnych zabaw, spacerdw. Pojawiaty sig
gtosy o leku przed powrotem, spotkaniem z kolegami i kolezankami. Dlatego pytanie o wzajemng Zyczliwosc
i uzyskane odpowiedzi s3 wazne ze wzgledu na ochrong zdrowia psychicznego uczniow. Ponad 51 % badanych
uwaza, ze inne osoby z klasy sg dla nich raczej zyczliwe lub zdecydowanie zyczliwe - 24 %. Liczba 14 osdb
przyznata, ze wzajemne relacje miedzy uczniami sg dalekie od zyczliwych.
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Uczniowie w mojej klasie akceptuijg (przyjmujg) mnie takim, jakim jestem
58 odpowiedzi

@ tak

@ raczej tak
© raczej nie
48,3% . ® nic

Uczniowie czujg sie raczej akceptowani przez rowiesnikéw, majg poczucie, ze s3 przyjmowani tacy jacy sa,
Odpowiedziato tak 48, 3 %. Petnej akceptacji doswiadcza prawie 35 % badanych. Wsrdd ankietowanych
zaobserwowano jednostki, ktore takiej pewnosci nie maja, stanowig one 17 % respondentdw ( 10 osdb). Nalezy
2wrdcic uwage na tg grupe 0s6b, sprébowac zidentyfikowac je w Srodowisku klasowym.

Gdy jakis uczen w mojej klasie ma jakis ktopot, inny uczen stara sie mu pomaoc
58 odpowiedzi

©® tak
@ raczej tak
@ raczej nie

® nie

W kazdej grupie, w tym wypadku zespole klasowym, mogg pojawic sie jednostki, ktére majg problemy roznej natury.
Na pytanie, czy w klasie s3 osoby, ktdre starajg sie pomac osobie w ktopocie - uczniowie uwazaja, ze raczej takiej
pomocy i wsparcia mogg sie spodziewac. Na pomoc w sytuacji dla siebie problemowej otrzymania wsparcia nie
widzi 22 % badanych ( 13 osdb). Zaleca si¢ kontynuowanie zaje¢ na temat sytuaciji trudnych i udzielania pomocy
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w sytuacjach okreslanych jako “bez wyjscia” oraz podnoszenia kompetencji umiejetnosci spotecznych np. proszenie
0 pomoc.

Na lekcjach roznych przedmiotow zajmujemy sie tematami dotyczgcymi naszego zdrowia i
samopoczucia

® tak

@ raczej tak

@ raczej nie

® nie

58 odpowiedzi
Kolejna cze$¢ ankiety dotyczyta zagadnien poruszanych na zajeciach w szkole - uczenia sig o zdrowiu i okreslaniu

swojego samopoczucia. Wigkszosc badanych ( 61 %) przyznaje, ze na réznych przedmiotach poruszane sg tematy
7 zakresu zdrowia, samopoczucia. Odsetek 36 % uczniow ( 21 osob) odpowiedziato, ze nauczyciele raczej nie
podejmujg takich tematéw. Nalezy zwrdci¢ uwage na ten wynik, gdyz badani uczniowie uczeszczaja na np. lekcje
biologii, realizujg program edukacyjno - profilaktyczny “ Spdjrz Inaczej” czy biorg udziat w zajeciach z pedagogiem
i psychologiem szkolnym realizujac szkolny program ochrony zdrowia psychicznego lub profilaktyke uzaleznien.
Ponadto wychowawcy podczas lekcji wychowawczych rdwniez podejmujg tematyke prozdrowotng, ktdra wynika
z Programu Wychowawczo - Profilaktycznego szkoty. Mozna domniemac, ze uczniowie skoncentrowali sig na
przedmiotach ogalnych (jezyk polski, matematyka, itp.) czego dowodza dwa ponizsze wykresy.
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Na godzinach wychowawczych, zajeciach ,Spojrz Inaczej” omawiamy tematy dotyczace zdrowia i

dbatosci o nie
59 odpowiedzi

@ tak
@ raczej tak
@ raczej nie

® nie

Analiza powyzszego wykresu wskazuje na to, iz uczniowie rozumiejg zagadnienia wynikajace z programu “ Spéjrz
Inaczej”, wiedzg, ze tematyka wynikajaca z dbatosci o wtasne zdrowie, w tym zdrowie psychiczne jest istotna
i nauczyciele poswigcajg jej uwage, Wszyscy badani biorg udziat w takich zajeciach, ktdre wynikajg z planu
lekcyjnego. Przyznaja raczej zgodnie, ze uczg sie o zdrowiu i o tym, jak o nie dbaé. Grupa 8, 5 % ucznidw,
odpowiedziata, ze raczej nie dostarczana jest im wiedza na ten temat, moze to wynikac z tematyki w danym oddziale

klasowym.

Na zajeciach z pedagogiem i psychologiem (innymi specjalistami z zewnatrz) omawiamy tematy
zwigzane z naszymi emocjami, samopoczuciem i zdrowiem psychicznym
58 odpowiedzi

@ tak
@ raczej tak
@ raczej nie

. ® nie
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Specjalisci szkolni (pedagog i psycholog szkolny) z kazdg klasg prowadza zajecia, warsztaty, ktdre uwzgledniaja
zagadnienia zwigzane z emocjami, samopoczuciem i zdrowiem psychicznym. Wynika to z ich planu pracy oraz
realizacji zadan szkolnych programdw profilaktycznych. Ponadto w szkole realizowane s programy, w tym
rekomendowane, przeprowadzane przez firmy zewnetrzne. W ubiegtym roku szkolnym odbyt sig program Unplugged
oraz Archipelag Skarbow - wyprawa odkrywcéw. Uczniowie w liczbie 69 % przyznaja, ze biorg raczej udziat
w takich zajeciach , a grupa 24 % badanych, zdecydowanie odpowiedziato, ze zagadnienia takie s3 poruszane.

Zajecia na temat zdrowia psychicznego i samopoczucia sg dla mnie ciekawe
59 odpowiedzi

@ tak
@ raczej tak
@ raczej nie

® nie

Uczniowie réznie podchodzg do zajec¢ na temat wtasnego zdrowia, samopoczucia. Z wykresu wychodzi, ze s3 dla nich
raczej wazne i ciekawe, Grupa 20 % badanych raczej nie dostrzega atrakeyjnosci tego typu zajec.

To, czego ucze sie o zdrowiu, zdrowiu psychicznym w szkole, zacheca mnie do dbania o zdrowie
57 odpowiedzi

@ tak
@ raczej tak
@ raczej nie

® nie
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Dbanie o wtasne zdrowie fizyczne i psychiczne jest istotng sprawg w rozwoju mfodego cztowieka. Zagadnienie
poruszane w szkole przez nauczycieli czy specjalistow raczej zachecajg dzieci i mtodziez do dbania o te obszary. Tak
odpowiedziato 51 %, zdecydowanie wptywa to na funkcjonowanie codzienne u 23 % badanych. Odsetek rowniez
23 % ankietowanych przyznato, ze raczej nie wptywa to na ich sposéb zycia i dbania o wtasciwy dobrostan. Nalezy
zwrdci¢ uwage na ta grupe ucznidw, podczas zaje¢ bardziej motywowac ich do dbania o zdrowie i uSwiadamiac

waznosé tej kwestii.

w trakcie nauki zdalnej moje samopoczucie pogorszyto sie

59 odpowiedzi
® tak
@ raczej tak
@ raczej nie
® nie

Kolejna czes¢ badania dotyczyta samopoczucia w trakcie nauki zdalnej. Na pytanie “ Czy w trakcie nauki zdalnej

moje samopoczucie pogorszyto sig”, wyniki wykresu wskazujg na réwny podziat, nie sposdb jasno stwierdzic czy tak
byto czy nie w catej badanej populacji . W takiej samej ilosci pojawity sig wszystkie mozliwe opcje odpowiedzi.
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brakowato mi bezposredniego kontaktu z rowiesnikami
58 odpowiedzi

® tak
@ raczej tak
© raczej nie

@ nie

Z danych diagnozy i obserwacji wynika, ze podczas nauki zdalnej relacje réwiesnicze ucierpiaty , tak odpowiedziato
ponad 70 % badanych (odpowiedz tak i raczej tak). Zauwaza sig réwniez grupe osob, ktdre przyznajg, iz raczej nie
brakowato im lub nie brakowato wcale bezposredniego kontaktu z kolegami i kolezankami.

brakowato mi bezposredniego kontaktu z nauczycielami
58 odpowiedzi

@ tak
@ raczej tak
@ raczej nie

@ nie

Nauczanie zdalne to nie tylko ograniczone kontakty z rowiesnikami ale i z nauczycielami, ktorzy odpowiedzialni s3 za
przekazanie wiedzy swoim uczniom, okazywaniu wsparcia i pomocy w sytuacjach dla nich trudnych. Uczniowie
podczas udzielania odpowiedzi na powyzsze pytanie, podzielili sie po potowie - 50 % o0sdb przyznato, ze brak
bezposrednich kontaktéw z nauczycielami powodowato u nich poczucie braku, drugie 50 % uznato, e takich
brakéw nie odczuto.
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zaobserwowatem zmiany w zdrowiu fizycznym :

30 N tak M raczejtak [0 raczejnie M nie

20

bole gtowy bdle brzucha bole plecow zwiekszona potliwossé

Wiele miesigcy zdalnej nauki spowodowato niepoliczalne straty w zdrowiu fizycznym dzieci i mtodziezy w catym
kraju. Godzin przed ekranem komputera czy telefonu, wymuszona pozycja siedzaca ciata, przebywanie w jednym
pomieszczeniu, ograniczona aktywno$¢ ruchowa przyczynita sie do pogorszenia stanu fizycznego organizmu. Do
najczestszych objawow, zauwazonych przez ankietowanych nalezy zaliczy¢ bdle gtowy, bdle plecow, pojawiajace sie
hale brzucha czy w niewielkim odsetku zwigkszona potliwosc.

zaobserwowatem zmiany w zdrowiu psychicznym :
I tak WM raczejtak WO raczejnie M nie

NPPFFTPRFE|

bezsennosc brak apetytu, wigkszy spokaj, lek, strach smutek brak motywacji niepewnosc bezradnos¢ wigksza motywacja do wzmozona zlos¢,
wzmozeny apetyt odprezenie dzietania agresja

Wyniki niniejszej diagnozy wskazuja na spadek w zakresie samopoczucia wsrdd ucznidw. Ankietowani,
w trakcie nauki zdalnej zauwazyli nastgpujace zmiany w zdrowiu psychicznym:

[J bezsennosé - 14 odpowiedzi “ tak”, 4 odpowiedzi “raczej tak”, 23 odpowiedzi “nie”
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[J brak apetytu - 10 odpowiedzi “tak”, 12 odpowiedzi “raczej tak”, 22 odpowiedzi “ nie”

[J wiekszy spokdj, odprezenie - 15 odpowiedzi “ tak”, 9 odpowiedzi “ raczej tak”, ale juz 18 odpowiedzi “ nie”
[(J lek, strach - 7 odpowiedzi “ tak”, 10 odpowiedzi “raczej tak”, 25 odpowiedzi “ nie”

[J smutek - 10 odpowiedzi “ tak™, 10 odpowiedzi “ raczej tak”, 22 odpowiedzi “ nie”

(J brak motywacji - 12 odpowiedzi “tak”, 18 odpowiedzi “raczej tak”, 18 odpowiedzi “nie”

[J niepewnosé - 8 odpowiedzi “tak”, 10 odpowiedzi “raczej tak”, 24 odpowiedzi “nie”

[J bezradnosc - 8 odpowiedzi “tak”, 5 odpowiedzi “raczej tak” , 25 odpowiedzi “nie”

[J wzmozona ztos6, agresja - 7 odpowiedzi “tak”, 6 odpowiedzi “raczej tak”, 31 odpowiedzi “nie”

Uczniowie mieli mozliwo$¢ wybrania wigcej niz jedng odpowiedz.

Staram sie by¢ bardziej aktywna/-ny fizycznie (np. wiecej chodzi¢, biegac, jezdzi¢ na rowerze,
éwiczyc¢, tanczyc, uprawiac sport)
59 odpowiedzi

@ tak
@ raczej tak
@ raczej nie

® nie

Ostatnia cze$¢ ankiety dotyczyta pytan okreslajacych dziatania, jakie w ostatnich miesigcach poczynili uczniowie
dla poprawy swojego zdrowia fizycznego i psychicznego. Jak wskazuje powyzszy wykres, dzieci i mtodziez starajg
sie by¢ bardziej aktywni fizycznie.
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Zwracam wiekszg uwage na to, jak sie odzywiam (np. jem codziennie $niadanie, jem codziennie

owoce i warzywa, pije wiecej mleka lub kefiru/jogurtu, ograniczam stodycze, chipsy)
58 odpowiedzi

@ tak
@ raczej tak
@ raczej nie

® nie

Zdrowe odzywianie sig jest sktadnikiem naszego dobrostanu i zdrowia, w tym sfery psychicznej. Zywienie znaczaco
wptywa na nasze samopoczucie, a wtasciwe odzywianie i Swiadomosc tego jest waznym czynnikiem chronigcym
przed zaburzeniami odzywiania, ktére s czestym przypadkiem wsrod nastolatkow. Wptywem odzywiania na
zdrowie psychiczne zajmuje sie mtoda dziedzina: psychiatria zywieniowa, szczegty pod linkiem

Nutritional psychiatry: Towards improving mental health by what you eat

[ analizy wykresu wynika, ze dzieci i mtodziez raczej starajg sig zwraca¢ wigkszg uwage na to co jedza i pija -
przyznato sie do tego prawie 70 % badanych, grupa 32 % ankietowanych raczej nie zwraca na to uwagi lub w ogdle
nie przywigzuje wagi do wtasciwej diety. Nalezy zwrdci¢ wiekszg uwage na tg grupe osob, propagowac zdrowe
odzywianie, wskazywac skutki niewtasciwej diety.
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https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0924977X19317237

Ograniczam czas spedzany przy komputerze, na ogladaniu telewizji
59 odpowiedzi

® tak
@ raczej tak
© raczej nie

@ nie

Uczniowie klas V - VIII raczej ograniczajg swéj czas spedzony przed ekranem komputera czy telewizji. Z obserwacii
poczynionych w trakcie diagnozy, nie mozna tego samego stwierdzic w przypadku korzystania z telefondw
komdrkowych.

Bardziej dbam o higiene osobistg
57 odpowiedzi

@ tak
@ raczej tak
@ raczej nie

® nie

[ analizy wykresu zauwaza sig, ze uczniowie naszej szkoty bardziej dbajg o higiene osobiste, ktora jest tak wazna,
z uwagi na okres dojrzewania. Ponadto dziewczeta klas VI - VIII wzigty udziat w spotkaniu z pedagogiem szkolnym

na temat miesigczkowania i szczegdlnej higieny w tym okresie.
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Staram sie w ciggu dnia znajdowac czas na odpoczynek, przyjemne zajecia (np. zabawe, hobby)
59 odpowiedzi
® tak
@ raczej tak
© raczej nie
. ® nie

Nasi uczniowie posiadaja swoje pasje i zainteresowania, z obserwacji wynika, ze zaréwno w szkole jak poza nia,

uczniowie uczestniczg w roznorodnych, dodatkowych zajeciach. Wiedz, ze odpoczynek, zwtaszcza aktywny jest

wazny dla ich rozwoju.

Staram sie myslec o sobie pozytywnie (dostrzegac swoje zalety, sukcesy)
59 odpowiedzi

® tak
@ raczej tak
@ raczej nie

® nie

Samoakceptacja, poczucie wtasnej wartosci, Swiadomos¢ swoich mocnych stron i ograniczen, poczucie sprawstwa
i sukcesu to determinanty pozytywnego myslenia i pozytywnego obrazu wtasnej osoby. Potowa uczniow przyznaje,
ze w ten sposéb witasnie postepuje, a 30 % badanych, ze stara sig mysle¢ o sobie pozytywnie. Nalezy zwrdcic
uwage na grupe 20 % badanych, ktdrzy nie sg Swiadomi swoich zalet i osiggniec.
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gdy nie radze sobie ze swoimi emocjami, mam sie do kogo zwroécic
59 odpowiedzi

® tak
@ raczej tak

© raczej nie
o
,07%

Wsparcie osoby dorostej w sytuacjach okreslanych przez dzieci i mtodziez jako trudne, w sytuacjach, w ktdrych
towarzysza im emocje silne, tak charakterystyczne dla okresu dojrzewania, jest niezaprzeczalnie istotng sprawa.
Mtody cztowiek, sam w sobie moze mie¢ trudnosé w rozpoznaniu wtasnych uczué i konstruktywnego wyrazania ich,
radzenia sobie z nimi. Czesto wybiera metody, ktdre sg niewtasciwe i niebezpieczne dla jego zdrowia a nawet zycia.
W ten sposéb moze by¢ bardziej podatny na czynniki ryzyka i podejmowac zachowania ryzykowne (uzywki,
samouszkodzenia, agresja, itp.). Z analizy wykresu widac, ze wigkszos¢ 0s6b ma w swoim otoczeniu zaufang osobe,
do ktdrej mogg zwrdcic sig w problemie. Na uwagg zastuguje odsetek ponad 20 % dzieci, ktdre albo nie potrafia
ZwrGcic sie o pomoc, albo twierdzg, ze takich osob nie ma.

Wole by¢ sam ze swoimi problemami
58 odpowiedzi

® tak
@ raczej tak
@ raczej nie

® nie
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Problem sam w sobie nie jest jeszcze grozny, rzecz w tym jak sobie z nim mtody cztowiek poradzi, jakie wybierze
opcje jego rozwigzania, do kogo zwrdci sie o wsparcie. Niepokojace jest to, ze wigkszo$¢ uczniow wybrata
samotnos¢, ze wolg by¢ sami ze swoimi ktopotami. W dalszych oddziatywaniach nalezy kontynuowac tematy
7 zakresu pomocy, podnoszenia kompetencji proszenia o nig, wskazywaniu 0s6b i instytucji dziatajacymi na rzecz

dzieci i mtodziezy.

W sytuacjach trudnych zgtaszatem sie o pomoc do (mozesz wybra¢ wiecej niz jedng odpowiedz)
57 odpowiedzi

rodzicow 40 (70,2%)

kolegi/kolezanki 32 (56,1%)

rodzicéw
wychowawcy/nauczyciela 13 (22,8%) Liczba: 40
pedagoga/psychologa szkolnego
nikogo 2 (3,5%)
brata 1(1,8%)
Nikt 1(1,8%)
siostra 1(1,8%)
0 10 20 30 40

Osoby, ktdre szukaty wsparcia u innych, najczesciej wskazywaty na swoich rodzicow, rowiesnikow, nauczycieli
i specjalistow. Kontakty rowiesnicze i relacje w sytuacji problemowej s bardzo wazne, niemniej jednak podczas
zajeé zwraca sie jednak uwage na obecnos¢ wspierajgcego dorostego. Kolega i kolezanka nie posiada

doswiadczenia zyciowego a ich ocena sytuacji nie zawsze jest wtasciwa i nacechowana emocjami.

czy jest cos, co chcesz nam jeszcze powiedziec?
44 odpowiedzi

20
15

10

2 (4,5%)

1(2,3%) 1(2,3%) 1(2,3%) 1 (2,3%) 1 (2,3%) 1(2,3%) 1(2,3%) 1 (2,3%) 1 (2,3%)

chyba nie mam duzo sprawdzianow raczej nie
Nie duzo dzieci utrudnia mi: w skupia... nie mam wiasnego zdania



Pytanie ostatnie byto pytaniem otwartym. Stuzyto wolnym spostrzezeniom i uwagom, ktdre uczniowie mogli
przekazaé za pomoc ankiety. Wiekszo$¢ osob odpowiadata “nie”. Wsrdd pozostatych uwag znalazto sie:

[(J czy mozemy na wf grac w pitke nozng?

[J duzo dzieci utrudnia mi skupienie sie

[J jesli cos mi nie wyjdzie, od razu denerwujg sie
[(J mam duzo sprawdzianow

(] nie mam wtasnego zdania

Vil Rekomendacje

1. Modyfikacja Szkolnego Programu Wsparcia Zdrowia Psychicznego Ucznidw. Realizacja programu
w klasach 1 - VIIL.

2. Przeprowadzenie spotkania z rodzicami uczniow klas mtodszych (I-V) na temat “Wzmacniania
poczucia wartosci u dziecka” (stacjonarnie lub online)

3. Przeprowadzenia spotkania z rodzicami uczniow starszych na temat “Nastolatek - zdrowie
psychiczne. Rodzina jako czynnik chronigcy” (stacjonarnie lub online).

4. Iwracanie uwagi na mocne strony ucznidw, eksponowanie ich i zachgcanie do rozwijania talentow.

9. Monitorowanie przez wszystkich nauczycieli standw emocjonalnych i nastrojow uczniow w celu
niwelowania sytuacji trudnych i zachowan ryzykownych.

6. Monitorowanie wzajemnych relacji rowiesniczych, dbanie o pozytywny klimat w klasie i szkole.

1. Podejmowanie dziatan wychowawczych stuzacych wzmocnieniu wzajemnej akceptacii i zyczliwosci
wsrod uczniow.W dalszym ciggu prowadzenie dziatan stuzacych rozwijaniu kompetencii
emocjonalno - spotecznych uczniow - rozpoznawanie emocji w sytuacjach trudnych, umiejetnosé
proszenia o pomoc i szukania wsparcia, udzielanie pomocy.

8. Na wszystkie mozliwe sposoby, propagowac zdrowe odzywianie si¢ dzieci i miodziezy, a takie
bezpieczne korzystania z Internetu z uwzglednieniem higieny pracy (w przypadku przejscia na
nauke zdalng).
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9. Systematycznie utrzymywa¢ kontakty z rodzicami, na biezagco dokonywaé oceny sytuacii
wychowawczej w klasie i podejmowac dziatania uniemozliwiajgce nawarstwianiu si¢ sytuacii

trudnych.
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