NASTOLATKU!

PORADY JAK EFEKTYWNIE FUNKCJONOWAC
, \ W OKRESIE PANDEMII

DOKEADNIE ZAPLANU) NAJBLIZSZE DWA TYGODNIE

Uwzglednij nauke, aktywnosc¢ fizyczna, rozrywke, spedzanie czasu z rodzing, wspélne
positki. Staraj sie nie zmieniac drastycznie dotychczasowego rytmu dobowego.

OGRANICZ KORZYSTANIE Z PORTALI INFORMACYINYCH

Ciggte od$wiezanie stron internetowych moze powodowac wzrost napiecia. Narzuc¢ sobie
ograniczenie do maksimum godziny dziennie na czytanie nowych informacji ze Swiata.

NIE ZAPOMINAJ 0 AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

Zadbaj o siebie w tym okresie, planujac spacery, bieganie, czy wyjscie z psem. Sciagnij na
telefon aplikacje np. do éwiczen w domu, praktyki jogi itp.

ZAPLANU) WSPOLNY CZAS Z NAJBLIZSZYMI

Wykorzystaj ten czas na spedzenie czasu z najblizszymi w nieco innej formie. Wyciagnijcie
planszowki, stworzcie liste filméw do obejrzenia w najblizszym czasie.

PAMIETAJ 0 PRZESTRZEGANIU ZASAD HIGIENY

Przeczytaj w rzetelnych zZrodtach informacji rekomendowanych przez WHO czemu stuza
obostrzenia i pamietaj, ze jest to terminowe rozwiazanie, ktore nie bedzie trwac wiecznie.

ZARKCEPTU) STRES OBECNY W TYM CZASIE

Odczuwanie napiecia w obecnej sytuacji nie jest czyms nadzwyczajnym. Pomaga nam
dostrzec niebezpieczenistwo i odpowiednio szybko na nie zareagowac.

SKORZYSTAJ Z POMOCY

Jezeli lek o przysztos¢ zaczyna by przyttaczajacy, skorzystaj z pomocy specjalistow.
Wielu psychologdw prowadzi w tym czasie konsultacje online.
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Nowa sytuacja, w jakiej znalezliSmy si¢ w zwigzku z pandemia koronawirusa na $wiecie,
wplywa na nas wszystkich. Po pierwsze martwimy si¢ o zdrowie nasze i naszych bliskich, po
drugie probujemy odnalez¢ sie w nowych warunkach, ktore wynikajg z ograniczen
wprowadzonych przez rzad na obywateli. Z dnia na dzien nastolatkowie znalezli si¢ w

sytuacji gdzie szkoty podstawowe, licea oraz technika zostaly zamknigte. Ograniczona zostata
mozliwo$¢ spotykania si¢ w wiekszych grupach, restauracjach, pubach, klubach i w
instytucjach kultury. Te okolicznosci z jednej strony moga powodowacé rado$¢ w zwiazku z
brakiem przymusu chodzenia do szkoly, z drugiej strony moga wzbudza¢ lek i napiecie ze
wzgledu na brak kontaktow z rowiesnikami, z nauczycielami czy ze zmiana rytmu dnia.
Dodatkowo dostep do mediow 24h na dobg moze w niektorych przypadkach powodowac
niepokdj, ze wzgledu zalewajaca nas burze informacyjna.

W zwigzku z tym przedstawiamy ponizej wskazowki, ktore mogg pomdéc Wam — miodziezy,
efektywnie funkcjonowa¢ w okresie pandemii:

e Rytm dobowy — nagta zmiana w harmonogramie dnia, spowodowana brakiem szkoty,
moze wplynaé na przestawienie Waszego dotychczasowego rytmu dobowego. Niektorzy z
Was z rado$cig wytacza poranne budziki, a moment zasypiania przesung o par¢ godzin do
przodu, spedzajac ten czas przy komputerze, telefonie lub ksigzce. Oczywiscie, ten okres
mozna wykorzysta¢ na odpoczynek od wstawania o 5 lub 6 rano, jednak pamig¢tajcie, ze
drastyczna zmiana rytmu dobowego moze nasili¢ gorsze samopoczucie, powodowac
poczucie ,,rozbicia” 1 apatii. Dodatkowo, trudniej bedzie si¢ Wam przestawic¢ na szkolne
funkcjonowanie kiedy wszystko wréci do normy.

« Plan dnia — duza ilo$¢ wolnego czasu, ktorg obecnie posiadacie, to doskonata okazja do
nadrobienia zalegtosci szkolnych, obejrzenia ciekawych filmow, przeczytania ksigzek,
nauki jezykow. Trzeba to tylko odpowiednio rozplanowac¢. Zachecam Was do stworzenia
planu na najblizsze dwa tygodnie. Mozecie w nim uwzgledni¢ powyzsze czynnosci,
dodajac np. jakie positki bedziecie gotowac danego dnia, kiedy przeznaczycie czas na
aktywno$¢ fizyczna, itp.

Ograniczenie zalewu informacyjnego — zadbajcie o swoje zdrowie psychiczne poprzez
obostrzenie dost¢gpu do medidw spotecznosciowych, portali informacyjnych, telewizji.
Ciagle odswiezanie stron internetowych moze powodowa¢ wzrost napiecia i lgku
zwigzanego z obecng sytuacjg. Warto wprowadzi¢ ograniczenie przyswajania nowych
informacji o pandemii, np. poprzez wyznaczenie dwoch lub trzech , w ktorych czytacie
wiadomosci. Najprosciej jest umoéwic si¢ z samym sobg na konkretny czas czytania o
nowych doniesieniach ze §wiata, np. rano (20min), w potudnie (15min) i wieczorem
(20min).

e Aktywnos¢ fizyczna — bycie aktywnym to podstawa dbania nie tylko o zdrowie fizyczne,
rowniez o psychiczne. Zadbajcie o siebie! Sciagnijcie aplikacje do praktykowania jogi,
¢wiczenia w domu.

« Kontakt interpersonalny — jako istoty spoteczne potrzebujemy kontaktu z innymi ludZzmi.
Najblizszy okres to rowniez okazja do spedzania czasu z najblizszymi w innej formie. Warto
wyciagnac¢ planszéwki lub przygotowac filmy na wspolny seans.

« Higiena — zadbajcie o przestrzeganie zasad higieny, ktore zostaty opisane przez Swiatowa
Organizacje¢ Zdrowia. Niektore z ograniczen wprowadzonych przez rzagd moga wzbudza¢ w
Was ztos$¢ 1 poczucie ograniczenia Waszej wolnosci. Warto wtedy przeczyta¢ w rzetelnych
zrodiach informacji czemu stuzg te obostrzenia i pamigtac, ze jest to terminowe rozwigzanie,
ktoére nie bedzie trwaé wiecznie.

e Radzenie sobie ze stresem — odczuwanie napigcia w obecnej sytuacji nie jest czyms
nadzwyczajnym. Pomaga nam dostrzec niebezpieczenstwo i odpowiednio szybko na nie
zareagowac. W tym przypadku, np. ze wzgledu na Igk o nasze zdrowie, jaki 1 zdrowie



naszych bliskich, jestesmy wyczuleni na przestrzeganie bardziej rygorystycznych zasad
higieny. Jezeli jednak czujesz, ze Iek o przysztos¢ zaczyna by¢ przyttaczajacy i trudno Ci
samemu sobie z nim poradzi¢, zachgcam do korzystania z pomocy specjalistow. Wielu
psychologéw w obecnej kryzysowej sytuacji prowadzi konsultacje online, dziatajg réwniez
telefony wsparcia.
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