Drodzy Rodzice, w ramach naszego wsparcia pedagogicznego, ktdre jako
specjalisci przygotowujemy w formie cyklu artykutow dotyczgcych istotnych
spraw wychowawczych, zachecamy do zapoznania sie z opracowaniem , ktore
zawiera cenne wskazowki jak wspiera¢ miodziez w tym trudnym dla nas
wszystkich okresie.

Jak wspiera¢ mlodziez w radzeniu sobie z lekiem w obliczu
pandemii koronawirusa.

Uczniowieszkol $rednich sa juz samodzielni organizacyjnie i wydaje si¢, ze nie
potrzebuja, aby rodzice organizowali im czas. Latwo wigc dorostym odpusci¢ wchodzenie w
wychowawcza rolg¢. Dodatkowo, mtodziez ta do$¢ sprawnie organizuje sobie kontakty
spoteczne on-line, rodzice czasem wigc mogg mie¢ nawet poczucie, ze z wychowawczymi
dziataniami sg niemile widziani. Jednak dzieci, ktore pozornie §wietnie sobieradza, faktycznie
mogg zosta¢ same ze sobg. Lepiej tego nie przegapic, nie tylko w czasie pandemii.

Co mozemy zrobi¢, aby pomoc mtodziezy w radzeniu sobie w tej niecodziennej i kryzysowej
sytuacji?

1. Nie negujmy leku u naszego dziecka, jesli si¢ on pojawia. Wspierajmy nastolatka
thumaczac, ze czgsto ludzie w obliczu nieznanych, trudnych do przewidzenia sytuacji
odczuwaja lek.

2. Sytuacja zagrozenia epidemiologicznego niesie ze sobg wiele ograniczen -
konieczno$¢ zostania w domu, samodzielnej nauki, niemozno$¢ spotkania z
przyjacidlmi czy wyjécia do kina. Nastolatkom, ktorzy duza wage przywiazuja do
swobody trudnoto zaakceptowaé. Thumacz dziecku, dlaczego tak si¢ dzieje (z czego
wynikaja decyzje instytucji i rzadu), wspdlnie szukajcie rozwigzan i kompromisow.

3. Zacheémy nasze dziecko do zadawania pytan. Odpowiadajmy na nie rzeczowo, w
oparciu o posiadang wiedzg i fakty. (www.gov.pl)

4. Jesli dziecko odczuwa stres przed egzaminami i maturg, warto ogranicza¢ napgdzanie
spirali stresu.Obserwujemy gwalttowny rozwdj edukacji on-line, co jako samo
zjawisko nalezy pochwali€. Jednak cz¢$¢ szkot 1 nauczycieli po prostu przestawila si¢
na zadawanie 1 zdalne sprawdzanie postgpow, co nie minimalizuje stresu uczniow. Tu
przyda si¢ racjonalna rodzicielska kontrola i wsparcie, takze wtedy, kiedy dziecko nie
byloby w stanie sprosta¢ rosnacej liczbie zadan do wykonania w domu.

5. Dajmy nastolatkowi krotkie konkretne wskazoéwki, do ktérych bedzie stosowata sig
cata rodzina. Zadbajmy o atmosfer¢ tej rozmowy, aby nasze negatywne emocje nie
udzielaly si¢ dziecku. Kiedy rodzic jest niespokojny, jego dziecko odczuje ten
niepokdj i przejmie go. Wspolnie siggnijmy do zasobow, co mozemy zrobié, zeby
zminimalizowaé¢ zagrozenie. Operujmy konkretami, np. rozsadnie jest w tej sytuacji
my¢ czesto rece w odpowiedni sposob, ograniczamy spotkania towarzyskie na pewien
czas, robimy wigksze zakupy, zeby ograniczy¢ czgste wychodzenie z domu..........


http://www.gov.pl/

6. W przezywaniu trudnych emocji bardzo wazna jest rownowaga mi¢dzy rozmowa o
naszych odczuciach, a znajdywaniem rozrywki, ktéra pozwoli rozproszy¢ mysli.
Sprobujmy spedza¢ razem wieczory na wspolnym ogladaniu cickawych filmow,
zagrajmy razem w planszOwki, gimnastykujmy sie, przygotowujmy wspolnie positki,
rozwijajmy nasze pasje, hobby a moze odkryjmy jakie$ nowe...

7. W celu zredukowania stresu w obliczu epidemii powinniSmy pamictaé o
nastepujacych aspektach:
e nie myslmy ciggle o ewentualnym zagrozeniu
¢ nie unikajmy spacerow, ale zachowajmy podczas nich ostrozno$¢, idzmy tam,
gdzie nie ma ludzi, unikajmy placéw zabaw
e pamigtajmy o ruchu, wysitku fizycznym
stosujmy treningi relaksacyjne
skupmy si¢ na codziennych czynno$ciach
nie ogladajmy telewizji przez caty dzien
odzywiajmy si¢ regularnie
rébmy co$, co sprawia nam przyjemnosé
dbajmy o higien¢

8. Sprobujmy wykorzysta¢ czas epidemii na troske o to, o czym czesto mowimy, ze jest
dla nas najwazniejsze — na rodzing, czas 1 rozmowy z nig. Moze to nowe
doswiadczenie pomoze nam po prostu stawac si¢ lepszymi rodzicami?

9. Szukaj pomocy. Najwickszym wsparciem dla Twojego dziecka jestes Ty. Wigkszos¢
trudnych sytuacji i emocji jesteScie w stanie opanowac dzigki wzajemnej pomocy.
Jednak, jezeli Ty lub kto$ z Twojej rodziny czuje bardzo nasilony lek przed chorobg
lub $miercia, dos$wiadcza powaznych zaburzen snu lub napadow paniki, martwi si¢ tak
bardzo, ze nie jest w stanie skupi¢ si¢ na zadnej codziennej aktywnosci skonsultuj si¢
z psychologiem, psychoterapeuta lub psychiatra.

Mieszkancow Bursy i ich rodziny zachgcamy do korzystania z pomocy

psychologicznej on-line, w celu umowienia spotkania nalezy kontaktowac si¢ z mgr
Borysem Szumanskim, wysytajac email na adres: borys.szumanski@zsken.pl

Opracowata Katarzyna Budnik



