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Przejscie, powrot do normalnosci i odnowienie

kontaktow: wskazowki dla mtodziezy

Stuzby ds. Pomocy Psychologicznej i Komfortu Zycia Wyspy Jersey Maj 2020

o \Wszyscy wspolnie mierzyliSmy sie z tymi samymi
niezwyktymi i trudnymi wyzwaniami, zatem nie
jeste$ odosobniony(-a) w poczuciu, ze sytuacja jest
nieco dziwna, lub masz pytania o to, co bedzie
dale;j.

Sprawy poruszane w tym

e Zdajemy sobie sprawe z tego, ze po tak dtugim dokumencie:

czasie poza szkotg niektorzy mogg czu¢ entuzjazm

z powodu powrotu do formalnego ksztatcenia, « Wprowadzenie
a jeszcze inni moga sie czué z tego powodu

oniesmieleni.

o Czym jest przejscie?
e Zostanie zrobione wszystko, aby osoby zym jest przejsc

zmieniajgce grupy na roku, szkote lub
rozpoczynajgce nauke w koledzu / na uczelni lub
prace, odczuty to w sposob mozliwie
najprzyjemniejszy i najbardziej bezstresowy. Kazda
instytucja zaoferuje wsparcie i przywita uczniow

i studentéw na swoj sposodb, korzystajgc przy tym

z zasobéw szkolnych i dotychczasowych
standardowych skutecznych sposobow witania
nowych cztlonkéw swojej spotecznosci.

o Ktore kluczowe czynniki pomogg
Ci w bezproblemowym powrocie
do szkoty?

« Najlepsze strategie pomagajgce
w przypadku trudnosci w okresie
przejscia

e Niezaleznie od tego, co sie stanie, wiedz, ze

mozesz skorzysta¢ z pomocy w przypadku
wszystkich watpliwosci swoich i swojej rodziny.
Rozmawiaj z zaufanymi dorostymi w domu

i nauczycielami. Mozesz tez sprawdzi¢ strony
internetowe podane na koncu dokumentéw, na
ktérych znajdziesz wiecej informac;ji i wsparcia.

o Co moze okazac¢ sie pomocne
w tym okresie przejscia?

o Przydatne strony internetowe

Zasoby Jersey dla mtodziezy powyzej 11. roku zycia — przejscie




Czym jest przejscie?

® Przejscie to zmiana na inng pozycje, stan,

etap, temat Ilub koncepcje. Zmiana moze
nastepowaé stopniowo lub nagle i trwac¢ przez
rézne okresy czasu. Okreslenie ,przejscie”
stosuje sie w odniesieniu do zmian zyciowych,
przez ktére mozesz przechodzic. Dla
niektérych czas przejS¢ i zmian moze by¢
szczegolnie trudny.

To jednak dobry czas, aby pomysle¢ o swoich
uczuciach zwigzanych z powrotem do
formalnej nauki w szkole po pandemii COVID-
19. Twoja zwykfa rutyna musiata sie zmienic,
by¢ moze nie widziate$(-as) sie ze swoimi
znajomymi tak czesto, jak by$ tego chcial(a),
a byc¢ moze musiates(-as) przejsc
kwarantanne. Dla wielu oséb powr6t do nauki
w szkole mogt by¢ ulgg, a byé moze nawet
wigzac sie z entuzjazmem. Dla niektorych mogt
to by¢ okres zwiekszonego leku, zwitaszcza
w przypadku tych os6b, ktére chorujg
przewlekle lub mieszkajg z kims$, kto
przestrzega odrebnych wytycznych, poniewaz
znajduje sie w podwyzszonej grupie ryzyka.
By¢ moze myslisz, ze poczucie
bezpieczenstwa moze sie obecnie kojarzyé
z pozostawaniem w domu, dystansowaniem
spotecznym i czestym myciem rgk. Wyzwaniem
dla nas wszystkich w przewidywalne;j
przysztosci bedzie  znalezienie  nowych
sposobow  zapewnienia  sobie  poczucia
bezpieczenstwa wsrdéd znajomych, nauczycieli
i rowiesnikow oraz podczas powrotu do nauki
w szkole.

Zmiany stanowig normalng czes¢ zycia i moga
stanowi¢ okazje do rozwijania odpornosci.
Niezaleznie od tego, czy wracasz do tej samej
szkoty, myslisz o jej zmianie czy przenosisz sie
do koledzu / na uczelnie wyzszg, okresem
przejscia nalezy starannie  pokierowac.
Najlepiej jest znalezé sobie tutaj strategie
zajmowania sie jednym krokiem naraz.

Kilka punktow do uwzglednienia w tych
niezwyktych czasach:

e NIC nie jest w tej chwili normalne.
Oczekiwania co do powrotu do
normalnosci z pewnoscig bedg
wysokie, ale by¢ moze nie zawsze
realne. Zacznij sie zastanawiac, jak
bedzie wygladata nowa normalnosé.

o Biezaca sytuacja jest niepewna
i nieposiadanie odpowiedzi na
wszystkie pytania nie jest niczym
zlym.

« Nadal niezwykle wazne s3 relacje.

o Wszyscy radzg sobie jak moga,
nawet pomimo ograniczonych
Srodkow.

o Niezwykle wazne jest, aby nauczy¢
sie dba¢ o swoje bezpieczenstwo.

o Wszyscy majg swoje doswiadczenia
z okresu ograniczen, a niektorzy
bedg potrzebowali zaréwno
przestrzeni, jak i czasu na
przetworzenie swoich uczu¢
i podzielenie sie nimi.

o Dla niektorych przykre konsekwencje
beda bardziej odczuwalne niz dla
innych. Zbytnie niemartwienie sie
sytuacjg i chec¢ ruszenia do przodu
nie jest niczym ztym.

Przeciez w swoim zyciu doswiadczates(-as) juz
przejs¢ i zmian, wiec masz w tej kwestii
doswiadczenie:

e rozpoczynanie nauki w ztobku
i przedszkolu;

e rozpoczynanie nauki w szkole;
e zmiana klas w szkole;
e zmiana szkoty.

Pierwszym wazniejszym wydarzeniem
W naszym zyciu jest rozpoczecie nauki
w szkole $redniej. Moze to by¢ czas
zmartwien, ktéremu towarzyszy przerwanie
znanych rutynowych czynnosci i utrata
znajomosci, co moze wywota¢ strach przed
nieznanym oraz niepewnos¢ w obliczu
podwyzszonych wymagan co do nauki i zycia
spotecznego. Z wyzwaniem moze sie wigzac
rozpoczecie nauki na poziomie
uniwersyteckim lub pracy, poniewaz wymaga
wiekszej niezaleznosci. Kazde przejscie
wymaga dostosowania sie do nowego
otoczenia, poznania nowych nauczycieli
i réwiesnikéw, nauczenia sie nowych
sposobéw pracy oraz zorientowania sie
w zasadach i rutynach.



Kluczowe czynniki zapewniajgce bezproblemowe przejscie

o Porozmawiaj z osobami, ktore sg dla Ciebie wazne (rodzicami/opiekunami, znajomymi,
nauczycielami), o tym, ze rozpoczynasz nowy rozdziat w zyciu, oraz podziel sie
zmartwieniami, radosciami i watpliwosciami.

o Przed rozpoczeciem roku odwiedz placéwke, w ktorej bedziesz sie uczyé, i poznaj jak
najwiecej jej cech (najpierw moze to by¢ wizyta wirtualna).

« Dopilnuj, aby mie¢ wymagany stroj, zasoby i sprzet, co da Ci poczucie organizacji i kontroli.

« Poznaj sposéb dojazdu do placowki i poruszania sie po niej, dzieki czemu unikniesz
zmartwien pozniej.

« Porozmawiaj ze znajomym, ktéry ma przed sobg takie samo przejscie.

o Postaraj sie zrozumie¢, ze wszyscy sg w takim samym potozeniu.

« Przypominaj sobie, ze z czasem wszystko sie utozy, im dtuzej bedziesz chodzi¢ do szkoty,
koledzu lub pracy i im lepiej poznasz nowe rutyny.

« Postaraj sie nie martwi¢ — zawsze bedzie dostepna pomoc, o ktérg wystarczy poprosié!




Wspieranie siebie

Praktyczne porady na temat przygotowania sie i rozméw z innymi ludzmi pomogag
podczas kazdego przejscia, niezaleznie od jego rodzaju, ale te strategie okazg sie
skuteczne wytgcznie wtedy, gdy najpierw zadbasz o swoje zdrowie psychiczne i dobre
samopoczucie:

Nadal pojawia sie niepewnos¢ dotyczgca biezgcej pandemii COVID-19, zwlaszcza ze sytuacja
stale rozwija sie, a nasza wiedza na temat tego wirusa ciggle ewoluuje. Moze to wywotac
niepokoj i lek, co jest zrozumiate. W sytuacji niepewnosci uczucie zmartwienia, stresu i/lub
leku jest czym$ normalnym. Im predzej uzmystowimy sobie koniecznos$¢ dbania o zdrowie
psychiczne i ogdlne samopoczucie i nauczymy sie o nie dbac, tym bedziemy zdrowsi i lepigj
bedziemy radzi¢ sobie z obecng sytuacja.

Kazdy reaguje inaczej na stres, jednak jesli pojawia sie lek, wazne jest, aby pamietaé, ze
stanowi on NORMALNA odpowiedz na NIETYPOWA sytuacje.

Istnieje wiele strategii znajdowania réwnowagi nastrojow i radzenia sobie z lekiem. Niektére
Z nich sg opisane nizej:

1. Zrozumienie — jesli znasz juz te strategie, wprowadz je w zycie.

2. Rozmowa — porozmawiaj z rodzicami/opiekunami na temat ewentualnych
watpliwosci.

3. Podstawy — jestesmy bardziej podatni na wzburzenie emocjonalne, kiedy
nie wysypiamy sie, stosujemy niewtasciwg diete, nie utrzymujemy
aktywnosci fizycznej na wystarczajgcym poziomie, cierpimy bol i/lub
naduzywamy substancji psychoaktywnych. Dlatego wazne jest
monitorowanie tych obszaréw i w razie potrzeby ustanawianie celow
pomocniczych. Konieczne jest tez usuniecie pierwotnych przyczyn leku np.
nekania.

4. Nazwij cos, aby to oswoi¢ - badania mézgu udowadniajg, ze aktywnos¢
ciata migdatowatego (odpowiedzialnego w mézgu za reakcje walki lub
ucieczki) obniza sie po zwyktym nazwaniu pojawiajgcej sie emociji, a to
oznacza, ze pojawia sie spokoj. Wazne jest jednak nadanie jej nazwy bez
tadunku oceniajgcego, jak gdybysmy nazywali jg dla kogos znajomego.



Wspieranie siebie (cd.)

5. Zakotwiczenie/lumocowanie - to terminy stuzgce do opisania procesu kierowania uwagi na chwile
obecng w sposéb pomagajgcy w uspokojeniu emocji. Niektorzy ludzie wykorzystujg do tego oddech,
a jeszcze inni wolg wykorzystywac dtonie lub stopy, lub zmysty.

Wcisniecie stop w podtoge i zaobserwowanie wrazen pod nimi i w innych obszarach ndg albo Sciskanie
wewnetrznych stron dioni i zaobserwowanie napiecia miedzy dtonmi i w innych obszarach ramion
i barkow. W stanie wzburzenia pomocne moze tez okazac sie energiczne wykonanie ¢wiczenia.

Strategia 54321 to powszechnie stosowana technika pomagajaca w umocowaniu sie w chwili obecne;.
Najpierw zauwazasz i po cichu nazywasz 5 rzeczy, jakie widzisz w otoczeniu, nastepnie 4 rzeczy, ktére
czujesz, 3 rzeczy, ktore styszysz, 2 rzeczy, ktorych zapach czujesz lub ktorych zapach mozesz sobie
wyobrazi¢, oraz 1 rzecz, ktdrej mozesz posmakowac lub ktérej smak mozesz sobie wyobrazic.

6. Oddychanie 7/11 i brzuszne — robienie wdechu przy liczeniu do 7 i robienie wydechu po odliczeniu do
11. Wydech wyzwala relaksujgca reakcje, dlatego wydtuzenie go w ten sposéb moze wyzwalac¢ uczucie
spokoju. Na poczatku moze sie to wydac¢ dziwne, ale dzieki ¢wiczeniom stanie sie czyms normalnym.
Jesli jest to mozliwe, réb tagodny wdech przez nos, a wydech przez usta. Oddychanie brzuszne, czasami
zwane przeponowym, pomaga w wykorzystaniu petnej pojemnosci ptuc. W miare wydechu przyciggnij
pepek do kregostupa, oprézniajgc ptuca. Zwrd¢ uwage, ze kiedy robisz wdech, brzuch naturalnie podnosi
sie.

7. Wchodzenie po drabinie - czasami zwane ,stopniowg ekspozycjg” lub ,odwrazliwianiem sie”; technika ta
jest czesto wykorzystywana w terapii jako sposéb poprawy pewnosci siebie poprzez stopniowe mierzenie
sie z sytuacjami wywotujgcymi lek. Najpierw musisz okresli¢ cel, ktéry chcesz osiggna¢ — taki, ktory
obecnie wydaje sie nierealistyczny ze wzgledu na wyzszy poziom leku.

Nastepnie musisz podzieli¢ tenze cel na stopniowo tatwiejsze kroki (szczeble w drabinie). Pierwszy krok
powinien dotyczy¢ czegos, co jest mozliwe do osiggniecia pomimo wywotywania uczucia leku. Kiedy krok

zostanie przecwiczony i bedziesz sobie lepiej z nim radzi¢, wowczas koncentrujesz sie na kolejnym kroku
itd.

8. Rozwigzywanie problemoéw — mimo ze przychodzi nam to naturalnie, kiedy odczuwamy spokdj, czasami
przydatne okazuje sie stosowanie podejscia polegajgcego na rozwigzywaniu problemu, kiedy myslimy
nad planem dziatania.

Krok 1 — Identyfikacja problemu. Okresl go mozliwie najdokfadniej. Na przyktad zamiast pisac ,czuje lek”,
napisz ,czuje lek, kiedy ide przez miasto w sobote”.

Krok 2 — Burza mézgow. Pomysl o jak najwigkszej liczbie rozwigzan problemu. Nie wszystkie muszg by¢
realistyczne czy madre. Celem tego kroku jest jak najwieksza kreatywnoseé.

Krok 3 — Wybdr z powyzszej listy kilku mozliwych rozwigzan oraz zastanowienie sie nad wadami
i zaletami kazdego z nich. Mozesz przypisaé wszystkim zaletom i wadom to samo znaczenie albo
przypisac im r6zng wage zaleznie od znaczenia.

Krok 4 — Wybor ktéregos rozwigzania po uwzglednieniu wszystkich pluséw i minusow.
Krok 5 — Zaplanowanie i wcielenie w zycie rozwigzania.

Krok 6 — Ocena skutecznosci i dokonanie przegladu rozwigzania. Jesli rozwigzanie nie sprawdzito sie,
powréé do kroku 1. i ponownie rozpocznij proces, uwzgledniajgc w nim dotychczasowe wnioski.

9. Zmierzenie sie ze strachem = Swiadczy o odwadze.



Inne sposoby zapewniania sobie pomocy

zdrowe i regularne odzywianie sig;

przyjecie rutyny i stworzenie planu zajeé;

znalezienie czasu na relaks poza domem;

¢wiczenia fizyczne;

wysypianie si¢g;

skrécenie czasu poswiecanego na oglagdanie najnowszych wiadomosci;
dzielenie sie zmartwieniami;

niewywieranie zbyt duzej presji na siebie;

rozmowa ze znajomymi oraz wspieranie ich.

Cwiczenia uwaznosci — dysponowanie strategiami, ktére mozna zastosowaé¢ w danej chwili,
aby zatrzymac sie, oczysci¢ na chwile umyst, skoncentrowaé sie na oddechu, a nastepnie iS¢
dale;j.

Poswieé troche czasu dla siebie — sprébuj sie zabawic!

Na koniec, warto zachowac nadzieje i optymizm.




Przydatne strony internetowe

https://youngminds.org.uk/

https://www.yes.je/

https://www.nhs.uk/live-well/sleep-and-tiredness/sleep-tips-for-teenagers/

https://www.childline.org.uk/

https://www.themix.org.uk/
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