INFORMACIJE OD PEDAGOGA SZKOLNEGO ORAZ PSYCHOLOGA

Jest to bardzo wazny czas. Oprdcz tego, co dotyka nas wszystkich, czyli pewnie strach, niepewnosé,
obawa przed wtasnym zdrowiem oraz zdrowiem najblizszych mozecie z tego catego bataganu
wynies¢ cos pozytywnego dla siebie. Poprzez zdalne nauczanie:

1. Uczycie sie samodyscypliny oraz planowania i motywacji. Musicie najpierw zmotywowac sie do
nauki zdalnej. Dobrze rozplanowac plan dziatan i ktory przedmiot zrobi¢ w pierwszej kolejnosci.

2. Dobrze zaplanujcie przestany Wam przez nauczycieli materiat. Rébcie zadania naprzemiennie
(trudne — tatwe). W miedzyczasie zrébcie cos$ przyjemnego, co Was odprezy.

Wierze w WAS. Wykorzystajcie ten czas madrze i dobrze #2Z0STANWDOMU

Kontakt dla uczniow i rodzicow:

Pedagog szkolny Bogumita Bukowczan — e-mail bogumila.bukowczan@wp.pl

Psycholog szkolny Marta Krawczynska — e-mail marta.kasprzyk86@interia.pl oraz przez aplikacje

messenger

Ponizej przedstawiam Wam kilka sposobdw jak radzi¢ sobie w sytuacjach kryzysowych.

Sytuacje kryzysowe sg czescig naszej egzystencji. Zycie ludzkie nie jest rajem i nikt z nas nie
przechodzi przez nie bez problemoéw. Chociaz méwi sie, ze cierpienie uszlachetnia, w rzeczywistosci
tak wcale nie jest. Na przeciwnosci losu kazdy z nas reaguje indywidualnie: jedni wychodzg z nich
zwyciesko, umocnieni i dojrzalsi, niz kiedykolwiek, innych jednak powala doznany los i zatamani, nie
sg w stanie powstac o witasnych sitach.

Sytuacja w jakiej sie obecnie wszyscy znalezliSmy jest sytuacjg kryzysowg, ktéra moze wywotac lek
i strach.

Wazne jest, abyscie potrafili sie z tym zmierzy¢ i wiedzieli, w jaki sposéb mozecie sobie z tg sytuacja
poradzic.

Oto kilka wskazowek:

Aktywne podejscie do problemdw, nastawione na poszukiwanie rozwigzan (styl zadaniowy),
wydaje sie chronié¢ niz podejscie bierne i skoncentrowane na emocjach. Mozna wskaza¢ na kilka
taktyk radzenia sobie z sytuacjg kryzysowgq zwigzane ze strategia zadaniowa:

e monitorowanie stresu,
e strukturalizacja i wykorzystywanie umiejetnosci spotecznych.
Monitorowanie stresu polega na uswiadamianiu sobie zwiekszonego napiecia oraz mozliwych

przyczyn tego stanu, zas strukturalizacja polega na zbieraniu informacji o stresorze, przegladzie
dostepnych zasobdw i planowaniu sposobu ich wykorzystania. umiejetnosci spoteczne dotyczg
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asertywnosci, wchodzenia w bliskie zwigzki i ujawniania siebie. Mozina je wykorzystywaé
w radzeniu sobie z sytuacja kryzysowg za pomocga wsparcia spotecznego.

Do gtéwnych cech pozytywnego stylu radzenia sobie z trudnosciami, naleza:

eobecnosc silnej, osobistej ,,grupy wsparcia”, ztozonej z przyjaciot i cztonkow rodziny,
epredyspozycje do dostrzegania dobrych stron, nawet w sytuacjach trudnych i problematycznych,
eszerokie wykorzystywanie umiejetnosci rozwigzywania problemow,

edzielenia sie wtasnymi problemami i obawami z innymi i podtrzymywanie relacji przyjazni.

Sposoby radzenia sobie w sytuacji kryzysowej

euznanie faktu, ze bdl jest normalng reakcjg emocjonalng — doswiadczanie bdlu nie jest stanem
pozadanym, ale jest jednoczesnie naturalng reakcjg na sytuacje, zdarzenie, strate, ktéra miata dla
nas ogromne znaczenie,

epozwolenie sobie na przezywanie uczu¢ — wiele oséb mysli: ,Juz dawno powinnam sie z tym
uporac”, ,Nie powinienem pozwala¢, zeby to tak bardzo bolato”, ,,Mam ochote ptakaé, jak dziecko”,
»Musze byc¢ silny”. Tacy ludzie doswiadczajg uczug, ale nie chcg sie do nich przyzna¢, wypieraja je ze
Swiadomosci, czesto myslac o sobie krytycznie,

epozwolenie sobie na wyrazanie uczu¢ — wyrazanie bolesnych uczu¢ jest zdrowe, szczegdlnie, jesli
mozemy opowiadaé o swoich emocjach osobie, ktdra nas stucha, do ktérej mamy zaufanie, ktorej
na nas zalezy i ktéra nas nie osgdza. Przyjaciele mowig czasem: , Bedzie dobrze. Wszystko sie jako$
utozy. Dasz sobie rade”. Majg dobre intencje, ale w ich stowach kryje sie sugestia, ze nie
powinnismy pfakaé, ani sie smucié. Zaprzeczanie uczuciom w niczym nie pomaga, przeciwnie,
przeszkadza w ich wyrazaniu i w odzyskiwaniu réownowagi.

eutrzymywanie kontaktu z przyjaciétmi i z cztonkami rodziny, ktérzy potrafig nas wesprze¢ — kiedy
prébujemy leczy¢ emocjonalne rany, nie powinnismy mysle¢ o tym, ze musimy by¢ dzielni
i samodzielnie dac¢ sobie rade ze wszystkim,

eutrzymywanie realistycznego spojrzenia na zycie i na wtasng osobe — trzeba odwaznie spojrze¢ na
swoje zycie, na siebie samego, na to, co pozytywne i negatywne. Wiele oséb uczy sie wyrazac
swoje uczucia i zachowuje realistyczng ocene rzeczywistosci, dzieki prowadzeniu dziennika. Warto
przelewac¢ na papier najgtebsze emocje (suche opisywanie faktéw nie pomaga, lepiej jest pisa¢ od
serca).

Telepomoc:
eTowarzystwo Pomocy Mtodziezy: (22) 887 88 05

eTowarzystwo Profilaktyki i Przeciwdziatania Uzaleznieniom: (56) 652 23 94
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eTelefon Zaufania dla Mtodziezy:116 111
eTelefon dla Rodzicow i Nauczycieli: 800 100 100.
eCentrum Wsparcia dla oséb w stanie kryzysu psychicznego: 800 70 2222.
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