Powrdt po izolacji - jak pomoc naszym dzieciom i dlaczego to wazne?

[ZOLACIA

* Osamotnienie

Uczniowie, rodzice 1 nauczyciele maja za sobg trudny rok. Pandemia zdezorganizowata
nam zycie. Z dnia na dzien nie mogliSmy pdj$¢ do szkoty i pracy czy spotkac si¢ ze
znajomymi. Podporzadkowujac si¢ wprowadzanym obostrzeniom, musieli$my zmieni¢
plany i przyzwyczajenia. Aby uchronic¢ si¢ przed zakazeniem wirusem, przebywali$my
w izolacji. W konsekwencji wiekszos$¢ z nas narazona byta na silny stres.

Juz wiemy, ze wielu mlodym ludziom pogorszyt si¢ stan zdrowia psychicznego.
Zmagaja si¢ miedzy innymi z lekiem, atakami paniki, zaburzeniami nastroju, maja
problemy ze snem i odzywianiem. Z badan, ktére prowadzono wsrdd uczniow w czasie
pandemii wynika, ze najbardziej ucierpiaty ich relacje z rowiesnikami i nauczycielami.
Pogorszyla si¢ rowniez sytuacja rodzinna w wielu domach. Dodatkowe obcigzenie
stanowilo zdalne nauczanie. Nauczyciele 1 uczniowie musieli pokona¢ wiele trudnosci
1 ograniczen podczas korzystania z nowych technologii. Brak metodyki nauki zdalnej i
zachwiana higiena cyfrowa nie utatwiaty zadania.

Jakis czas temu podj¢to decyzje o powrocie do szkot. Bez watpienia dzieci i mtodzi
ludzie potrzebuja w tym momencie wsparcia. Zarowno ze strony rodzicow, jak i

nauczycieli. Jak to zrobi¢, na czym si¢ skoncentrowac, a co ,,odpusci¢”?



* GRUPA WIEKOWA 14-20 lat by¢ moze
najbardziej poszkodowana

« zatrzymanie procesu separacji, rozluzniania

wiezi
CO * utrudnienie procesu budowania swojej
PAN D EM IA tozsamosci

« zmiana kontekstu otoczenia w procesie

ZAB RALA dojrzewania
MLODYM’) « zaburzenia komunikaciji i wiezi

* niemozno$¢ udziatu w zyciu spot.
tradycyjnych uroczystosciach, celebrowania
kolejnych etapéw

O tym mowilismy na spotkaniach z Magdaleng Stolp socjologiem i
psychotraumatologiem. Osoby, ktore wziety w nich wudzial, otrzymaty
rekomendacje i wskazowki do pracy z dzie¢mi. Przyjrzaly si¢ tez raportom z badan nad
sytuacja psychospoteczng uczniow pandemii. To pozwolito na gleboka refleksje nad
tym globalnym 1 indywidualnym do$wiadczeniem. Nie zabrakto tez informacji, jak

zadbac o siebie.

zadbaj o SIEBIE

dobre jedzenie

wysitek fizyczny/aktywnosé

odpoczynek

odciecie od informacji

mate cele kazdego dnia

badz w kontakcie
zaakceptuj swoj lek

To wazne, bo od dobrostanu nas dorostych, w duzej mierze zalezy kondycja naszych
podopiecznych. WskazaliSmy miejsca, w ktorych mozna uzyskaé wsparcie i
profesjonalng pomoc oraz dzieliliSmy si¢ inspiracjami dla nauczycieli 1 rodzicow do
dalszej pracy (miejsca w sieci, ksigzki, multimedialne poradniki, réwniez te

przygotowane przez Poradni¢ Psychologiczno - Pedagogiczng w Chojnicach).



POTRLEBUIESZ \WSPARCIA? ZADIWON!

116 123
Telefon Zaufania dla Os6b
Dorostych w Kryzysie

Emocjonalnym

8007022 22
Linia wsparcia dla oséb w stanie
kryzysu psychicznego

catodobowa i bezptatna

bezptatnie
codziennie od godz.
14 do 22

800 108 108
Bezptatna linia wsparcia dla
os6b po stracie bliskich

116111

w dni powszednie od godz. 14 do 20

Telefon
Zaufania dla ii 534 9100
Dzieci tydepresyjny

Telefon Zaufania
Forum Przeciw
Depresiji

i Miodziezy

bezptatnie i catodobowo
mozna pisac: www.116111.pl

nie widzisz bo nie patrzysz



