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PORADY JAK EFEKTYWNIE
FUNKCJONOWAC W OKRESIE PANDEMII

Nowa sytuacja, w jakiej znalezlismy si¢ w zwiazku z pandemia koronawirusa na
$wiecie, wplywa na nas wszystkich. Po pierwsze martwimy si¢ o zdrowie nasze i naszych
bliskich, po drugie probujemy odnalez¢ si¢ w nowych warunkach, ktore wynikajg z
ograniczen wprowadzonych przez rzad na obywateli. Z dnia na dzien nastolatkowie znalezli
si¢ w sytuacji gdzie szkoly podstawowe, licea oraz technika zostaty zamkniete. Ograniczona
zostala mozliwos$¢ spotykania si¢ w wigkszych grupach, restauracjach, pubach, klubach 1 w
instytucjach kultury. Te okolicznos$ci z jednej strony moga powodowa¢ rados¢ w zwiazku
Z brakiem przymusu chodzenia do szkoly, z drugiej strony moga wzbudza¢ l¢k i napi¢cie
ze wzgledu na brak kontaktow z rowiesnikami, z nauczycielami czy ze zmiang rytmu
dnia.

Dodatkowo dostep do mediow 24h na dobe moze w niektorych przypadkach
powodowac niepokoj, ze wzgledu na zalewajaca nas burze informacyjna.

W zwiazku z tym przedstawiam ponizej wskazowki, ktore moga pomoc Wam —
mlodziezy, efektywnie funkcjonowaé w okresie pandemii:

e Rytm dobowy — nagla zmiana w harmonogramie dnia, spowodowana brakiem szkoty,
moze wplynagé na przestawienie Waszego dotychczasowego rytmu dobowego.
Niektorzy z Was z radoscia 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 pamigtajcie, ze drastyczna zmiana rytmu dobowego moze nasili¢ gorsze
samopoczucie, powodowaé poczucie ,,rozbicia” i apatii. Dodatkowo, trudniej bedzie
si¢ Wam przestawi¢ na szkolne funkcjonowanie kiedy wszystko wrdci do normy.



Plan dnia — duza ilo$¢ wolnego czasu, ktdrg obecnie posiadacie, to doskonala okazja
do nadrobienia zaleglosci szkolnych, obejrzenia ciekawych filmow, przeczytania
ksigzek, nauki jezykow. Trzeba to tylko odpowiednio rozplanowaé. Zachgcam Was do
stworzenia planu na najblizsze dwa tygodnie. Mozecie w nim uwzgledni¢ powyzsze
czynno$ci, dodajac np. jakie positki bedziecie gotowa¢ danego dnia, kiedy
przeznaczycie czas na aktywnos$¢ fizyczna, itp.

Ograniczenie zalewu informacyjnego — zadbajcie o swoje zdrowie psychiczne
poprzez obostrzenie dostepu do medidow spotecznosciowych, portali informacyjnych,
telewizji. Ciagle od$Swiezanie stron internetowych moze powodowac¢ wzrost napi¢cia i
lgku zwigzanego z obecng sytuacja. Warto wprowadzi¢ ograniczenie przyswajania
nowych informacji o pandemii, np. poprzez wyznaczenie dwoch lub trzech , w ktorych
czytacie wiadomosci. Najprosciej jest umowic¢ si¢ z samym sobg na konkretny czas
czytania o nowych doniesieniach ze $wiata, np. rano (20min), w potudnie (15min) i
wieczorem (20min).

Aktywno$¢ 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
ludzmi. Najblizszy okres to rowniez okazja do spedzania czasu z najblizszymi w inngj
formie. Warto wyciagna¢ planszowki lub przygotowac filmy na wspolny seans.

Higiena — zadbajcie 0 przestrzeganie zasad higieny, ktore zostaly opisane przez
Swiatowa Organizacje Zdrowia. Niektore z ograniczen wprowadzonych przez rzad
moga wzbudza¢ w Was z10$¢ 1 poczucie ograniczenia Waszej wolnosci. Warto wtedy
przeczyta¢ w rzetelnych zrodtach informacji czemu stuzg te obostrzenia i pamigtac, ze
jest to terminowe rozwigzanie, ktore nie bedzie trwac wiecznie.

Radzenie sobie ze stresem — odczuwanie napigcia w obecnej sytuacji nie jest czyms
nadzwyczajnym. Pomaga nam dostrzec niebezpieczenstwo i odpowiednio szybko na
nie zareagowa¢. W tym przypadku, np. ze wzgledu na lek o nasze zdrowie, jaki i
zdrowie naszych bliskich, jesteSmy wyczuleni na przestrzeganie bardziej
rygorystycznych zasad higieny.

Pedagog szkolny : Beata Pabisiak



