“Kwarantanna, a zdrowie psychiczne uczniow.”

Jak wiadomo, przez ostatnie miesiace caty swiat pograzony byt w walce z wirusem COVID-19
(zwanym koronawirusem). Cata Polska zostata objeta kwarantanna, czyli przymusowa czasowa
izolacja. Jaki wptyw miatlo owe odizolowanie na stan psychiczny ucznidow? Jak wyglada dzien
kwarantanny z zycia nastolatka objgtego restrykcjami pandemicznymi? Odpowiedzi na te i wiele
innych pytan dowiecie si¢ w naszym podsumowaniu ankiety “Zdrowie psychiczne w czasie
kwarantanny”.

W naszej ankiecie wzigto udzial ponad 40 anonimowych oséb, uczniow gdynskich szkot.
Miescili si¢ oni w przedziale wiekowym od 12 do 20 roku zycia. Méwiac doktadniej byto to 11
0s6b z rocznika 2004, 10 0s6b z rocznika 2003, 8 z 2005, 7 z 2002, 3 osoby z rocznika 2000 oraz
2001, a takze po jednej osobie z rocznikow 2006 i 2007.

Z ktorego rocznika jestes?
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40 z 44 osob bylo kobietami, 2 to megzczyzni, natomiast reszta ankietowanych zaznaczyta

odpowiedz “Nie Binarna / Nie chce podawac”. Az 27 o0s6b wypetniajacych nasza ankiete
zaznaczylto, iz ich zdrowie psychiczne pogorszyto sig, badz znacznie si¢ pogorszyto. Jedynie 8
ankietowanych uznato, ze czuje¢ si¢ lepiej, badz o wiele lepiej. 9 0s6b nie zauwazylo zadnej
istotnej zmiany w swoim samopoczuciu.

Jak kwarantanna wptyneta na twoje samopoczucie?
44 odpowiedzi

@ Cazuje sie znacznie lepiej
@ Czuje sie lepiej

@ Nie widze réznicy

@ Czuje sie gorzej

@ Czuje sie znacznie gorzej

W pytaniu dotyczacym ogolnych przemys$len na temat zmian zachodzacych w codziennej rutynie



ankietowanych, dato si¢ zauwazy¢ wiele rozbieznosci. Mozna je podsumowaé jako
rozregulowanie potrzeb fizjologicznych - podstawy w piramidzie Maslowa. Warto zauwazy¢, iz
jesli potrzeby umieszczone najnizej w hierarchii nie sa wstanie by¢ prawidtowo zaspokajane,
wtedy niemozliwe jest aby cztowiek mogt osiagna¢ “wyzsze cele”. “Robig wiele rzeczy rzadzie;j,
np. rzadziej myje zgby czy wlosy, nie mam apetytu/jem bardzo mato, wcze$niej nie miatam z tym
problemu.”, “Brak rutyny, nieregularny sen albo jego brak.”, “Mniej dbam o siebie, praktycznie
caty dzien spgdzam w 16zku.” - sa to jedne z wielu wypowiedzi na owy temat. W nast¢gpnym
pytaniu zapytaliSmy ankietowanych co ich zdaniem wptynglo najbardziej na ich samopoczucie.
Az 25 os6b odpowiedziato, ze to wlasnie szkota przyczynita si¢ do pogorszenia ich nastroju. 20
osOb zaznaczylo opcj¢ nawiazujaca do ograniczen zwiazanych z kwarantanng, a 13 do sytuacji
rodzinnej. Pojawity sig takze takie odpowiedzi, jak lgki, za duzo wolnego czasu, badz znajomi. W
kwestii wplywu kwarantanny na relacje migdzy czlonkami rodziny, ponad potowa 0s6b
zaznaczyla, iz obylo si¢ bez zmian. 10 ankietowanych podato, iz ich relacje pogorszyly sig,
natomiast wedlug 7 - polepszyly si¢. W nastepnym pytaniu postanowiliSmy dowiedzie¢ sig, czy
szkoty ankietowanych oferuja swoim uczniom pomoc psychologiczna. 37 0s6b zaznaczyto
odpowiedz “Tak”.

Czy twoja szkota oferuje pomoc psychologiczng?
44 odpowiedzi

@ Tak
@ Nie

Jak si¢ okazalo jedynie 5 badanych postanowilo z owej pomocy skorzystaé, a az 23
ankietowanych nie, chodZ odczuli taka potrzebg. W pytaniu dotyczacym tego czy ankietowani
otrzymuja wsparcie w tych trudnych czasach, 15 os6b zaznaczyto, iz owego oparcia nie uzyskali.
Najwigkszym wsparciem ( bo az 20 osdb) okazali si¢ przyjaciele. Padaty takze takie odpowiedzi
jak: wsparcie od rodziny (9 0sob), wsparcie od specjalisty (8 0séb), wsparcie od szkoty (1 osoba).
W ostatnim pytaniu, ankietowani mogli podzieli¢ si¢ swoimi indywidualnymi przemysleniami.
Moglismy przeczyta¢ tam o tym, iz najwigkszym utrapieniem towarzyszacym izolacji jest bycie
samemu ze soba oraz ze swoimi myS$lami. Ankietowani pisali roOwniez o przytloczeniu,
towarzyszacemu wszelkim restrykcjom epidemicznym.

Podsumowujac, pomimo tego, iz wszelkie ograniczenia zwigzane z koronawirusem mogly
brzmie¢ korzystnie wzglegdem samopoczucia (pozostanie w domu, praca zdalna), mialy one
bardzo zly wptyw na zdrowie psychiczne wielu ludzi. Dobrze jest w tych wyjatkowych czasach
pamigtaé, iz z pewnos$cia kiedy$ wszystko to minie. Bedzie lepiej, badz gorzej, ale na pewno
wszystko si¢ zmieni. Jesli jednak twoje samopoczucie nie ulega od dluzszego czasu zmianie i nie



czujesz si¢ najlepiej, warto skontaktowac si¢ z psychologiem. Jak mogliSmy przeczytac, wiele
szkot oferuje pomoc psychologa, nie powinnismy si¢ obawiaé spotkania z nim. Pamigtajcie, ze
nie jestescie sami i kwarantanna jest trudnym okresem dla kazdego, dlatego tez, warto wspiera¢
si¢ nawzajem.
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