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Mtody cztowieku, uczniu gdyriskiej szkoty!

Jestesmy psychologami i pedagogami pracujgcymi w gdynskich pla-
cowkach. Dzialtamy w ramach SIECI Superwizyjno-Coachingowej przy PPP
nr 2 w Gdyni.

Zapraszamy do zapoznania sie z naszym Poradnikiem

,WYMIATA] korone”, czyli propozycjami poradzenia sobie z r6znymi emo-
cjamii zmeczeniem wywolanymi sytuacjg kwarantanny. Sugerujemy, aby
mlodszym uczniom towarzyszyli rodzice.

Wszyscy przezywamy roznorodne emocje w aktualnej sytuacji. Tak
samo jak Ty nie potrafimy przewidzie¢ przysztosci, co moze wzbudzac lek i
frustracje, ale kilka rzeczy wiemy na pewno. Dotycza one wlasnie dziejgce-
go sie czasu kryzysu, czasu proby, wyzwan, takze emocjonalnych.

Potraktuj ten czas jako zadanie, ktorego podjecie sie moze by¢ recep-
ta na pojawiajaca sie frustracje, napiecie fizyczne i psychoemocjonalne.
Niech to wyzwanie bedzie dla Ciebie testem, probg — jak sobie z nim po-
radzisz. Czy bedziesz w stanie opanowac frustracje, bezradnos¢, czy inne
nieprzyjemne emocje? Czy bedziesz tym, ktory opanuje sytuacje, czy tez
pozwolisz, aby sytuacja opanowala Ciebie?

Twoje dzialania (to, co widoczne), to efekt Twoich mysli (tego, co niewi-
doczne). Dlatego Twoje mentalne podejscie i przygotowanie do wyzwania
sg tutaj decydujace. Najwazniejsze w tym czasie, aby konstruktywnie za-
opiekowad¢ sie soba (w wymiarze fizycznym i psychoemocjonalnym) oraz
zadbac o swoje potrzeby. Zastanawiales sie kiedys, dlaczego w samolocie
zaloga radzi, by najpierw dorosty zalozyl maske sobie, a potem dziecku?

Aby by¢ skutecznym najpierw warto zacza¢ od siebie. Im bardziej za-
opiekujesz sie sobg, tym wiecej bedziesz mogt, wiecej osiggniesz i tym wie-
cej dasz z siebie innym.
Pozdrawiamy serdecznie,

Psycholodzy i Pedagodzy

zrzeszeni w Gdynskiej Sieci
Superwizyjno-Coachingowej przy PPP nr 2
w tym autorki poradnika:

Aleksandra Witort

Dorota Kotwicka

Dorota Stasik

Sylwia Szymariska



Poradnik
+WYMIATAJ korone”,
co warto zrobic¢?

# 1 Postaraj sie realnie oceniac sytuacje, w ktorych sie znalazles
Ty i wszyscy inni. Postaraj sie nie bagatelizowac zagrozen wy-
nikajacych z aktualnej sytuacji, ale tez i nie wyolbrzymiaj.
Twoje cialo i mozg dzialajg teraz na kilku poziomach. Moze Ci sie wigczaé
survivalowy poziom przezywania, zwigzany z lekiem — chcemy przezy¢.
Nasz mozg pierw otny podpowiada nam dwa rodzaje zachowan — walcz
albo uciekaj. Masz prawo sie bac¢, to naturalne zachowanie w tej nienatu-
ralnej sytuacji. Beda nachodzily Cie rozne fale emocji. Chodzi tylko o to,
aby nie zamienic tego w stan kryzysowy, kiedy lek obezwladni Ciebie i za-
bierze Ci mozliwos¢ konstruktywnego dzialania i racjonalnego myslenia.
Zastanow sie z kim chcesz teraz porozmawia¢? Kogo chcesz postuchac?
Ktore strony w Internecie chcesz przeczytaé? Czy po takiej rozmowie lub
lekturze czujesz sie lepiej, czy jeszcze gorzej? Odpowiedz sobie na to pyta-
nie! Jesli gorzej - odetnij sie od sytuacji, ludzi czy stron w Internecie, ktore
Cie obezwladniajg i wprowadzaja w stan paniki.

Czytaj tylko sprawdzone z'rc')dla.( @ ; )
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# 2 Gdzie rzqdzg emocje, tam rozum $pi, a pod
wplywem zlych emocji trudno podejmowacé
dobre decyzje. Dlatego najpierw opanuj strach, wez pare
oddechoéw, by uspokoic¢ umysti dac¢ mu szanse na podejmo-
wanie przemyslanych decyzji. Nazywaj, to czego sie boisz,
rozmawiaj o tym z najblizszymi, czasem mozesz poplaka¢ (ale
zdecydowanie unikaj rozpaczy i rozpamietywania trudnosci).




# Koncentruj sie na zadaniach, a nie na emocjach.
To pomaga. Mozna to zrobi¢ nastepujaco:

Wypisz np. obowigzki domowe, lekcje itp. Jvasno je okresl. Zacznij od
ulubionych, dziel na etapy.

Zrob sobie rozklad dnia - to pomaga.

Miej jakis schemat, ktorego bedziesz sie trzymac. Przewidywalnos¢ za-
wsze wprowadza bezpieczenstwo.

. Utrzymyj plan dnia i tygodnia, zblizony do zwyklego biegu roku szkol-
nego - wstawaj mniej wiecej o tej samej porze (na szczescie, nie musi to
by¢ 6 rano), staraj sie klas¢ o stalej porze, zadbaj o wysypianie sie — nie
zarywaj nocek!

. Zastanow sie jakiego rodzaju zadania postawisz dzis przed soba — po-
dziel je sobie na obszary: szkola, dom, relacje, hobby.

Zastanow sie, ile czasu moze Ci zajac¢ dane zadanie (moze sie okazaé, ze
niemozliwe bedzie zrealizowanie wszystkich aktywnosci, ktdre sg na
dzis zaplanowane, podziel je wowczas na niezbedne do zrobienia na dzis
i takie, ktore mozesz przesuna¢ i okresl czas potrzebny do realizacji).
Zawsze pamietaj o tym, abys mial czas na relaks i odpoczynek.




# Oddziel to, na co masz wptyw, od tego, na co nie masz -

4 — inwestuj czas i uwage w to, co zalezy od Ciebie. Masz wplyw
na to, ze zostaniesz w domu, pomozesz rodzicom i rodzenstwu w ich zada-
niach, odrobisz pace zdalna, jak zadbasz o swoje relacje z kolegami, przy-
jaciolmi, dziewczyna, chlopakiem. Rozwijaj te relacje za pomoca innych
kanalow niz spotkania indywidualne? Nie masz wplywu na wprowadzone
obostrzenia, procedury, sposob nauczania. Nie wiemy jaki bedzie stan go-
spodarki, nie wiemy, jaki bedzie koniec roku, czy beda egzaminy itp. Nie
przejmuyj sie rzeczami, ktorych nie mozesz zmienic - odpusé.

Wykonaj éwiczenie:

Wez duza kartke, podziel na 2 czesci, wypisz wszystkie Twoje pomysty na
co mozesz mie¢ wplyw, a na co w tej sytuacji kompletnie nie masz wptywu.
Wypisz jak najwiecej pomystow, mozesz zrobi¢ burze mozgow wsrod zna-
jomych irodziny. Popatrz na zapisane pozycje, popatrz ile jest rzeczy, na
ktore mozesz mie¢ wplyw i zastanow sie, jak to wykorzystasz. Popatrz na
rzeczy, na ktore nie masz wplywu i je porzué. Proby ich realizacji wygene-
ruja tylko frustracje.



# Zadbaj o cichq godzine tylko dla siebie.
Kazdy zdomownikow moze zaszy¢ sie w ulubionym kacie i

dowolnie, przyjemnie spedzic czas lub wyjsc¢ na samotny spacer.

# 6 Opieraj sie teraz na tym, co zawsze dawato Tobie site.
Ubierz sie ladnie, bo siedzenie przez tydzien w pizamie na-

prawde nie przyniesie nic dobrego. Poéwicz, cho¢ wiemy, ze moze sie nie

chcieé. Zastanow sie, jakie czynnosci dajg Ci energie i dobre samopoczu-

cie, a ktore zachowania powoduja ,rozmemtanie” i negatywne mysli.
Jesli cos dziata, rob tego wiecej!




# Probuj przewartosciowac obecne doswiadczenie. Zastanow
sie, co obecna sytuacja pokazala dobrego, jakie pozytywne

konsekwencje lub korzysci mozesz mie¢ w tej sytuacji. Co teraz doceniasz,
co odkryles/1as, co Cie pozytywnie zaskoczylo? (Tak, wiemy — o negaty-
wach mysli sie znacznie latwiej). Odpowiedz pisemnie na te pytania. Zwroé
uwage na dobre strony i wykorzystaj je. Jesli masz teraz wiecej wolnego
czasu, wykorzystaj go na to, czego wcze$niej nie robiles, np. rozwijaj pasje,
uporzadkuj wazne dla Ciebie sprawy, nadgon szkolne zaleglosci, pomysl
co chcialbys robic¢ w przysztosci, jakie kompetencje rozwingc. Przywoluj te
wnioski, spostrzezenia wtedy, gdy dopadnie Cie obnizony nastroj, znieche-
cenie, poczucie beznadziei i braku sensu.

Podtrzymuj relacje spoteczne
ze znajomymi. Pisz, rozmawiaj,
wspolnie graj w gry internetowe. Moze odno-
wisz dawne przyjaznie, ktore sie rozluznity z
powodu braku czasu? Pomysl o tym, co chcial-
bys w tym zakresie zrobic, ktora znajomos¢
rozwinaé, pogtebic.
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"1 " @ Zadbaj o ruch. Wysilek fizyczny obniza napiecia,

w astosowany odpowiednio dltugo lub intensywnie
powoduje uwalnianie sie endorfin, czyli hormonu szczescia.
Dlatego po wysitku czlowiek, mimo zmeczenia ciala, czuje sie
zadowolony i szczesliwy. Poszukaj zaje¢ sportowych prowadzo-
nych online, zapytaj o nie nauczyciela wychowania fizycznego.
Skorzystaj z mozliwosci uprawiania sportow indywidualnych
na zewnatrz. Mozesz zaplanowac kilka razy dziennie rekreacje
ruchowa np. dzien rozpoczynaj od krotkiej rozgrzewki lub ¢wi-
czen jogi, zadbaj o ¢wiczenia dla kregostupa w ciggu dnia, roz-
ruszaj tez cale cialo. Pamietaj o wietrzeniu pomieszczen.




# 1 o Zadbaj o wyciszenie. O to, co uspokaja myslii cialo,
redukuje stres ilek, rozluznia miesnie. Istniejg rézne
metody —relaksacja (trening autogenny Schultza, progresywna relaksacja
miesni Jacobsona, relaksacja wyobrazeniowa), medytacja, joga, trening
Mindfulness. Szukaj nagran w Internecie, wybieraj prowadzacych beda-

cych specjalistami, pracujacych pod swoim nazwiskiem, reprezentantow
instytucji np. naukowych.




# 1 1 Prébuj znormalizowad negatywne mysli i
przekonania. Nasze przekonania wplywaja

na odczuwane przez nas emocje, na zachowania, na nasze do-

znania ptynace z ciala, na relacje, ktore tworzymy z innymi.

Wykonaj ¢wiczenie:
Wyobraz sobie dwie osoby. Pierwsza z nich w sytuacji kwarantanny i na-
uczania zdalnego mysli: ,nie ogarne tego, przede mng ogrom pracy, za-
wsze w nowych sytuacjach sie nie sprawdzam, inni na pewno radza sobie
lepiej, to wszystko sie zle skonczy.” Tak myslaca osoba prawdopodobnie
zacznie sie bardzo starac, siedzie¢ do pdzna, bedzie odczuwac duzo leku

i ogromne napiecie. Moze miec¢ trudnosc¢ w rozpoczynaniu zadan lub w
ogole porzucic¢ zadanie. Przezywane trudne emocje moga wplywac ne-
gatywnie na relacje z bliskimi. Druga osoba w sytuacji kwarantanny i
nauczania zdalnego mysli: ,mam wiecej czasu, nadrobie zaleglosci, na-
uczyciele nie beda sie tak czepiac¢, jakos to bedzie — wszyscy sa w podobnej
sytuacji, kiedys to sie skonczy, bede mie¢ ciekawe wspomnienia”. Zasta-
now sie jakie sg konsekwencje takiego myslenia w zachowaniu, emocjach
i rekcjach fizjologicznych? Tak myslaca osoba prawdopodobnie: bedzie
realizowac sobie stawiane zadania, bedzie mie¢ wiecej energii do pracy i
motywacje, moze odczuwac zadowolenie z pojawiajacych sie nowych moz-
liwosci. Jej postawa i zachowanie pozytywnie wplyna na innych.




Jak mozesz zauwazyc, to jest wlasnie sila
przekonan. Przekonania to nasze najwazniej-
sze poglady o nas samych, swiecie, innych
ludziach, przysztosci. Kazdy z nas ma zaréwno
pozytywne jak i negatywne przekonania. Czesto
nie do konca sg one przez nas uswiadamiane.
Przekonania to koncepcje, ktore nie musza

by¢ zgodne z prawda. Cho¢ mocno wierzymy

w prawdziwos¢ przekonania, a nawet ,czujemy”,
ze jest ono zgodne z rzeczywistoscia, to jednak
moze ono by¢ w wiekszosci lub catkowicie nieprawdziwe, falszywe. Skoro
przekonanie jest koncepcja, to mozna zweryfikowac jego prawdziwosc,
zwlaszcza, jezeli powoduje ono dyskomfort i cierpienie. Jezeli zauwazasz u
siebie duzo negatywnych mysli i przekonan i odczuwasz z tego tytutu duzo
negatywnych emocji, a dotychczasowe Twoje proby poradzenia sobie nie
przyniosty poprawy, rozwaz zgloszenie sie do specjalistow (propozycje na
koncu tego tekstu).

Wykonaj éwiczenie:

Pomysl, ze sytuacja izolacji i ograniczen wystepowala
rowniez wczesniej (chorzy z ostabionym ukladem immu-
nologicznym, osoby z powaznymi urazami aparatu ruchu,
kobiety w zagrozonych cigzach, wiezniowie itp.), a z wy-
zwaniami trudnego czasu borykalo sie kazde chyba pokole-
nie (np. historia XX wieku).

Wykonaj ¢wiczenie: q
poszukaj pozytywnych przykladow radzenia sobie w litera-
turze, filmie i w zyciu.



Jesli czujesz, ze sam nie jestes w stanie poradzi¢ sobie z aktualng sytuacja,
zawsze mozesz sie zwrocic o pomoc.

W pierwszej kolejnosci Twoj psycholog i pedagog szkolny postaraja sie
wesprzec Ciebie i pomoc. Oni czekajg na Ciebie — wykorzystaj ich kompe-
tencje i che¢ pomocy. Jesli natomiast chcesz skorzystac z innych form bez-
platnej pomocy, ponizej podajemy liste:

Telefoniczny Punkt Konsultacyjny

tel.: 58 626 26 26

terapeuci gdynskich poradni psychologiczno-pedagogicznych (polaczenie
przez Gdynskie Centrum Kontaktu), pon - pt, w godzinach 12 -18.

Osrodek Interwencji Kryzysowej

tel.: 58 622 22 22

calodobowa pomoc psychologiczna i prawna, rowniez w sytuacjach, gdy
czujesz sie zagrozony, z powodu trudnej sytuacji rodzinnej, np. wystepuja-
cej przemocy wobec ciebie lub innych czlonkow rodziny.

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej,

tel.: 58 743 21 64

Gdynski Telefon Informacyjny - porady zwigzane z koronawirusem:
pon - pt, w godzinach 8 - 20.




Osrodek Profilaktyki i Terapii Uzaleznien

tel.: 58 621 61 35,

https://www.facebook.com/opitugdynia,
https://www.facebook.com/dzialprofilaktyki,

interwencyjny telefon dla os6b zagrozonych uzaleznieniem lub uzaleznio-
nych oraz ich bliskich, nie bedacych statymi pacjentami OPITU:

pon, wt, i pt, w godzinach 10 - 15, tel.: 518 014 959,

sr i czw, w godzinach 9 - 14, tel.: 537137 217,

Internetowa Poradnia ,Por@dzimy” OPiTU,
rozne rodzaje problemow zdrowia psychicznego,
mail: poradzimy@opitu.pl lub przez strone: https://poradzimy.net

Dyzury psychologa i pedagoga w poradniach psychologiczno-pedagogicz-
nych

PPP nr 1 Gdynia tel.: 58 622 09 42

PPP nr 2 Gdynia tel.: 58 623 3139

PPP nr 3 Gdynia tel.: 58 625 35 02
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