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Utjecaj online skole na mentalno zdravlje tinejdZera

Pandemija COVID-19 bolesti brzo je i dramaticno promijenila nase Zivote. Na Zalost, djeca i mladi su
medu onima koji bi mogli biti najvise pogodeni posljedicama virusa, a pri tome ne mislimo na zarazu
korona virusom.

Ved tijekom oZujka 2020.g., pandemija COVID-19 natjerala je mnoge skole da otkaZu nastavu u
skolama te da prijedu na online oblik nastave. Osnovi cilj tog modela je bio da se zastite djeca i
ucitelji. Taj oblik nastave potrajao je do kraja skolske godine i svi su bili sretni kada je na jesen
ponovno omogucen povratak u Skolske klupe. Na Zalost, zbog sigurnosti djece i ucitelja, novo
polugodiste je ponovno zapocelo u online obliku, osim za odradene kategorije ucenika.

lako je sigurnost ucenika i nastavnika od najvece vaznosti, ipak internetsko ucenje moze utjecati na
mentalno zdravlje tinejdZera. Online ucenje utjece na svakoga, od male djece do adolescenata,
ucitelja i profesora. Za mnoge ucenike upravo virtualni satovi mogu pogorsati postojece poremecaje
mentalnog zdravlja. Za druge, utjecaj pandemije i internetskog uc¢enja moze potaknuti nove
promjene u mentalnom zdravlju i raspoloZenju. lako je Skola prvenstveno mjesto obrazovanja, ona je
i srediste drustvenog Zivota mnogih tinejdzera. Skola djeci i mladima pruZa priliku da se povezu sa
svojim vr$njacima kroz razlicite oblike druZenja. Prelaskom Skola i fakulteta u online okruZenja, djeca
se mogu osjecati usamljeno, nemotivirano ili obeshrabreno jer im nedostaje redovita socijalna
interakcija.

Brojne studije su pokazale da socijalna izolacija moZe prouzrociti vece stope negativnih ishoda za
mentalno i fizicko zdravlje pojedinaca. Manje socijalne interakcije mogu povecati osjecaj socijalne
tieskobe i pritisaka. Na primjer, tinejdZeri se mogu brinuti zbog promjena u njihovom Zivotu i u
njihovim prijateljstvima kao posljedice dulje izolacije. Druge su studije otkrile da interakcije licem u lice
mogu pomoci u smanjenju depresije i anksioznosti .

Novonastale okolnosti uz nedostatak socijalne interakcije mogu utjecati na djecu i mlade na vise
nacina. Djeca mogu osjecati povecanu tjeskobu zbog pracenja online nastave. Mogu imati poteskoce
s odrZavanjem pazZnje i koncentracije dok prate nastavu od kuce. Sudjelovanje na nastavnim satima
preko raznih platformi, poput Zomma ili Teemsa, mogu dovesti do razvoja nesigurnosti i nelagode.
Takoder, kod nekih ucenika moZe doci do problema s razumijevanjem nastavnog sadrZaja jer nemaju
mogucnost adekvatne komunikacije s uciteljima. Provodenje velike kolicine vremena na internetu
moZe dodatno umoriti i uenike i njihove ucitelje. Taj umor nazivamo ,,Zoom umor*“i do njega dolazi
zbog puno video interakcija koje mentalno opterecuju nas mozak koji nije navikao obraditi
informacije na nacin na koji je navikao. Kod osobne interakcije postoji niz neverbalnih znakova ( ton i
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visina glasa, izraz lica, kontakt o¢ima, govor tijela) koje nas mozak obraduje. Kada je oteZano ili
nemoguce vidjeti ove znakove, nas mozak mora puno vise raditi kako bi protumacio informacije koje
prima. To moZe izazvati dodatni mentalni umor, koji kada se kombinira sa stalnom svijesti da smo
izloZeni pogledima drugih, uzrokuje porast razine stresa.

Unatoc tome da online nastava moZe negativno utjecati na mentalno zdravlje djece svakako treba
napomenulti i pozitivne strane ovakvog oblika nastave. Nekim ucenicima boravak u svom domu uz
Clanove obitelji moZe pruZiti osjecaj sigurnosti i stabilnosti. Upravo im takvo okruZenje moZe
omoguciti i vecu produktivnost. lako je Skola mjesto gdje se djeca druZe i stvaraju nova prijateljstva,
nisu sve socijalne interakcije pozitivne. UCenici mogu postati Zrtve vrsnjackog nasilja te za njih online
skola nudi bijeg od depresije i tjeskobe uzrokovane strahom od vrsnjackog nasilja. Takoder, i za
ostale ucenike online nastava moZe pruZiti utociste od stalnog vrsnjackog pritiska kojem su izloZeni.

Pomoc ucenicima da se izbore sa stresom online nastave je izazov, medutim, postoje brojni nacini
kako moZemo pomoci djeci da se snadu. Jako je vazno da dijete ima svoj prostor gdje ¢e se moci
koncentrirati i gdje ¢e moci kvalitetno pratiti nastavu. Takoder je vazno da dijete izvrSava svoje
Skolske zadatke u vremenu koje se ne povezuje sa zabavom i odmorom. Tijekom online nastave treba
pokusati ogranicCiti upotrebu uredaja i aplikacija za zabavu ( Play Station, Xbox, drustvene mreze i sl.)
do kraja nastavnog dana kao Sto bi to bilo i u ucionici. TinejdZeri su poznati sa svojim losim
prehrambenim navikama i odlascima na spavanje u kasne sate. Ostanak kod kuce moZe produbiti
njihove lose navike te je jako vazno poticati ih na zdrave navike. Zdrava prehrana, dovoljno sna i
redovita tjelovieZba moZe potaknuti bolje raspoloZenje djece i pozitivno utjecati na njihovo mentalno
zdravlje. Za vjezbanje postoje brojne opcije kako u zatvorenim tako i na otvorenom prostoru. Setnja,
rolanje i voZnja biciklom izvrstan su nacin da djeca ostanu aktivna, a da istovremeno odrzavaju
distancu od drugih kako se ne bi zarazili i ugrozili svoje zdravlje i zdravlje svojih starijih ukuc¢ana.

Roditelji takoder mogu svojim primjerom utjecati na to da njihova djeca lakse prebrode novonastale
okolnosti uzrokovane pandemijom. Vazno je da roditelji odrZavaju optimisti¢an stav i podrze
kvalitetnu komunikaciju medu ukuc¢anima. Bez obzira Sto nam se Cini da tinejdZeri ne vole prisustvo
svojih roditelja, oni itekako traZe podrsku i ohrabrenje od njih. Stvaranje pozitivne atmosfera u kuci
mozZe u velikoj mjeri utjecati na mentalno zdravlje cijele obitelji.

Vrijeme pandemije u kojem trenutno Zivimo tesko je za sve nas. Medutim, ukoliko primijetimo da se
nase dijete bori sa anksioznoscu, depresijom ili drugim poremecajima mentalnog zdravlja, vazno je
Sto prije potraZiti struc¢nu pomoc i savjet strucnjaka iz podrucja mentalnog zdravlja. Kod nas se
roditelji mogu obratiti u Sluzbu za zastitu mentalnog zdravlja, prevenciju i izvanbolnicko lijecenje,
Nastavnog zavoda za javno zdravstvo Brodsko-posavske Zupanije, gdje ce dobiti adekvatan savjet ili
tretman za svoje dijete.
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