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Tranzitie, recuperare si reconectare:

O resursa pentru tineri

Serviciul de psihologie si starea de bine Jersey Mai 2020

Introducere

e Toate persoanele au trecut prin aceeasi perioada
neobisnuita si plina de provocari, asa ca nu sunteti
singur(a) daca va simtiti putin ciudat sau daca aveti
intrebari cu privire la ce se va intdmpla in
continuare.

in acest document:
e Retineti ca dupa o perioada atat de lunga de
inactivitate, unele persoane pot fi incantate sa
inceapa din nou educatia formala, dar alte
persoane pot considera perspectiva de revenire
mai plina de provocari.

Introducere

o Ce este tranzitia?

e Pentru persoanele care continua si schimba grupuri

de ani, schimba scoala sau incep liceul, » Care sunt cativa din factorii cheie
universitatea sau munca, va fi facut tot posibilul care contribuie pentru a asigura
pentru a face aceste mutari cat mai placute si ca aveti o tranzitie usoara?

linistitoare. Fiecare institutie va oferi suport si va va
primi Tn propriul mod, informate prin resursele pe

care le detin la scoala si ce pot face cat mai bine, « Strategii pentru un sprijin cat mai
similar cu ceea ce faceau in mod normal pentru a adecvat daca aveti probleme cu
primi persoane. tranzitia

e Orice se va intampla, sa stiti ca exista ajutor
disponibil pentru orice griji pe care dvs. si familia
dvs. le puteti avea. Vorbiti acasa cu adulti in care « Ce poate fi util in timpul perioadei
aveti incredere, cu profesori sau accesati cateva de tranzitie?
site-uri web de la sfarsitul acestei resurse pentru ’
mai multe informatii si sprijin.
o Site-uri web utile

O resursa pentru tranzitie pentru tineri in Jersey (11+)



Ce este tranzitia?

e Tranzitia este mutarea, trecerea sau

schimbarea de la o pozitie, stare, etapa,
subiect sau concept catre altele. Schimbarile
pot fi graduale sau neasteptate si dureaza
perioade diferite de timp. Termenul ,tranzitie”
este utilizat ca referire la schimbarile din
viatd prin care puteti trece. Pentru unele
persoane, perioadele de tranzitie si
schimbare pot fi destul de dificile.

Este un moment bun pentru a reflecta asupra
modului in care percepeti tranzitia pentru
educatie formala dupa pandemia de COVID-
19, rutina dvs. ,normald” trebuie sa se
schimbe, poate ca nu v-ati vazut prietenii atat
cat v-ati fi dorit si poate a trebuit sa va
autoizolati. Pentru multe persoane, revenirea
la locul de educatie poate fi o imbunatatire si
poate chiar un motiv de bucurie. Pentru
unele persoane, se poate sa fie o perioada
de anxietate crescuta, mai ales pentru cei
care au afectiuni de sanatate existente sau
care traiesc cu o persoana autoizolata. Poate
va ganditi cd acum senzatia de siguranta
este asociata cu ,statul acasa”, ,distantare
socialad” si spalat de maini frecvent. Cu totii
trebuie sa gasim noi metode de a continua
sa ne simtim in sigurantd in timp ce va
asociati cu prieteni, profesori si colegi si va
adaptati la contextul de educatie in viitorul
apropiat.

Schimbarea este o parte normala a vietii si
poate oferi oportunitati pentru cresterea
rezistentei. Indiferent daca v-ati intors la
aceeasi scoala, schimbati scoli sau va mutati
la liceu/universitate sau munca, aceasta
perioada de tranzitie trebuie gestionata cu
atentie si cel mai bine este sa abordati
lucrurile pas cu pas.

Cateva aspecte de avut in vedere in aceste
perioade extraordinare:

e NIMIC nu este normal. Este probabil
ca asteptarile pentru revenirea la
normalitate sa fie ridicate, dar poate
nu intotdeauna realiste. incepeti s&
va ganditi la cum va arata ,noul
normal’”.

e Pentru moment, nimic nu este
sigur si este in regula sa nu aveti
toate raspunsurile.

o Relatiile continua sa fie incredibil
de importante.

« Toata lumea face tot posibilul,
chiar si cand dispune de resurse
reduse.

« Siguranta este cea mai importanta
pentru a putea invata.

« Toate persoanele vor avea
propriile experiente din perioada de
blocare impusa si unele persoane
au nevoie de timp si spatiu pentru
a intelege cum se simt si pentru a
impartasi aceste sentimente.

+ Unele persoane vor fi mai afectate
decat celelalte. Este in regula daca
nu aveti griji in mod special si doar
doriti sa continuati lucrurile in mod
normal.

Ati trecut deja Tn trecut prin tranzitii in viata
dvs., asa ca aveti experienta in acest sens:

o Tinceperea educatiei copiilor
prescolari si servicii de asistenta

e inceperea scolii

e schimbarea grupurilor de ani in
cadrul unei scoli

« transferul de la o scoala la alta.

Tranzitia de la invatamantul scolar primar la
cel secundar este unul dintre principalele
evenimente in viata cu care ne confruntam.
Poate fi o perioada de fingrijorare prin
pierderea  rutinelor  familiare si a
persoanelor, iar aceasta poate declansa o
teama de necunoscut si o nesiguranta
privind cererile academice si sociale mai
crescute cu care va puteti confrunta.
Tranzitia de la invatamantul complementar
sau munca poate fi, de asemenea, plina de
provocari, deoarece necesita mai multa
independenta. Fiecare tranzitie necesita
adaptari la noi medii, familiarizarea cu noi
profesori si colegi, invatarea unor noi
metode de lucru si intelegerea regulilor si
rutinelor.



Factori cheie pentru o tranzitie usoara.

o Vorbiti cu persoane apropiate (parinti/ingrijitori, prieteni profesori) despre faptul ca incepeti un
capitol nou in viata dvs. si exprimati orice griji, bucurii sau ingrijorari.

o Vizitati locul de educatie inainte de a incepe si familiarizati-va cu cat mai multe aspecte posibil
- (aceasta poate fi initial o vizita virtuala).

o Asigurati-va ca aveti toate uniformele, resursele si echipamentul necesare pentru a va putea
simti organizat(a) si in control.

o Aflati cum sa calatoriti spre locul de educatie si cum sa ajungeti in jurul locului, pentru a nu
trebui sa va ganditi prea mult cum sa ajungeti acolo de la inceput.

o Vorbiti cu un prieten care trece prin aceeasi tranzitie.
« Asigurati-va ca intelegeti ca toata lumea se afla in aceeasi pozitie.

o Reamintiti-va ca lucrurile se vor simti mai bine pe parcurs ce va intoarceti la scoala/liceu/
munca si cu cat mai mult va familiarizati cu noile rutine.

« Incercati sa nu vé faceti griji - exista intotdeauna ajutor disponibil si trebuie numai sa cereti
acest lucru!




Sprijin pentru dvs. insiva

Sfaturile practice despre cum sa fiti pregatit(a) si vorbitul cu alte persoane vor sprijini orice
forma de tranzitie prin care treceti, dar aceste strategii au succes numai daca sanatatea
dvs. mentala si starea de bine sunt sustinute mai intai:

Exista o multime de incertitudini cu privire la actuala epidemie de COVID-19, in special in
conditiile in care situatia se dezvolta constant si cunostintele noastre despre virus evolueaza
zilnic. De inteles, acest lucru poate provoca sentimente de ingrijorare si anxietate pentru toata
lumea. Este normal sa va simtiti ingrijorat(a), stresat(a) si/sau anxios(anxioasa) atunci cand va
confruntati cu situatii incerte, iar cu cat recunoasteti si invatati cat mai curénd sa aveti grija de
sanatatea dvs. mentala si de starea de bine generala, veti face fatd mai sanatos si mai bine
pregatit(a).

Cu toate ca cu totii reactionam diferit la situatii stresante, daca simtiti anxietate, atunci este
important sa intelegeti ca anxietatea este o reactie NORMALA la un eveniment ANORMAL.

Exista multe strategii pentru a va putea gasi echilibrul starii dvs. si pentru a gestiona
sentimentele de anxietate. Unele dintre acestea sunt mentionate mai jos:

1. Intelegerea — Daca cunoasteti deja strategiile care functioneazd pentru
dvs., asigurati-va ca le utilizati.

2. Vorbitul — Vorbiti cu parintii/ingrijitorii dvs. despre orice griji pe care le puteti
avea.

3. Fundatii — Suntem mai vulnerabili la emotii intensificate daca nu dormim
suficient; consumam o dieta inadecvata; nu facem suficiente exercitii fizice;
in durere; si/sau utilizarea incorectd a substantelor. Prin urmare, este
important sa monitorizati aceste subiecte si, daca este necesar, sa va
stabiliti obiective de sustinere. De asemenea, este important sa abordam
orice cauza de anxietate, cum ar fi intimidarea.

4. Nume pentru imblanzit - Studiile asupra creierului arata ca activarea in
amigdala (partea de lupta sau fuga a creierului) se reduce, adica ne
calmeaza doar prin numirea emotiei pe care o simtim. Cu toate acestea,
este important s numim emotia pe un ton fara judecata (ca si cum am numi
un) prieten.



Sprijinirea dvs. insiva (continuare)

5. Ancorare - Ancorarea este un termen folosit pentru a descrie procesul de atragere a atentiei in
momentul prezent, intr-un mod care poate ajuta la calmarea emotiilor intensificate. Desi unora le
place sa isi foloseasca respiratia pentru asta, multi prefera sa-si foloseasca mainile sau picioarele
sau simturile.

impingeti picioarele pe podea si observati senzatiile de sub picioare si in alte zone ale picioarelor;
sau impingeti palmele mainilor impreuna si concentrati atentia asupra presiunii dintre maini si
tensiunii in alte zone ale bratelor si umerilor. Daca va simtiti agitat(a), exercitiile rapide pot fi, de
asemenea, de ajutor.

54321 este o tehnica folositd frecvent pentru a sprijini ancorarea. in primul rand, observati si numiti
in tacere 5 lucruri pe care le puteti vedea in mediul dvs.; apoi 4 lucruri pe care le puteti simti; 3
lucruri pe care le puteti auzi; 2 lucruri pe care le puteti mirosi sau imagina; si 1 lucru pe care il puteti
gusta sau imagina gustul.

6. Respiratia 7/11 si abdominala — respiratia 7/11 implica inspirarea de pana numaram la 7 si
expirarea de pana numaram la 11. Expirarea declanseaza raspunsul relaxant, astfel ca extinderea
expirarii in acest fel poate ajuta la promovarea sentimentelor de calm. Acest lucru se poate simti
incomod la inceput, dar prin practica se poate simti normal. Daca este posibil, inspirati prin nas si
expirati pe gura, sufland usor. Respiratia abdominala (uneori numita ,diafragmatica” sau ,respiratie
cu burta”) incurajeaza utilizarea intregii capacitati a plamanilor. In timp ce respirati, trageti burta spre
coloana vertebrala, golind plamanii. Apoi observati cum atunci cand respirati cu burta aceasta creste
natural.

7. Urcarea scarii - Uneori numita ,expunere gradata” sau ,desensibilizare”, abordarea scarii este
frecvent utilizata in terapii ca o modalitate de a imbunatati increderea in confruntarea treptaté cu
situatii care provoaca anxietate. in primul rand, trebuie sa identificati un obiectiv pe care doriti s&-I
atingeti, care in prezent se simte nerealist din cauza sentimentelor crescute de anxietate.

Apoi, trebuie sa descompuneti acest obiectiv in pasi mai usor progresiv (precum treptele unei scari).
Primul pas ar trebui sa fie ceva care, desi provoaca anxietate, se simte realizabil. Odata ce acest
pas este exersat si este mai gestionabil, va concentrati pe urmatorul pas si asa mai departe.

8. Rezolvarea problemelor — desi avem tendinta de a face acest lucru in mod natural atunci cand ne
simtim calmi, uneori este util s& urmam o abordare de rezolvare a problemelor atunci cand avem in
vedere un plan de actiune.

Pasul 1 - Identificati problema. Tncerca’gi sa fiti cat se poate de specifici. De exemplu, mai degraba
decét ,ma simt anxios(anxioasa)” scrieti ,ma simt anxios(anxioasa) merg prin oras intr-o sambata”.

Pasul 2 - ,Gasiti idei”. Ganditi-va la cat mai multe solutii posibile ale problemei. Nu va faceti griji
daca unele dintre aceste idei sunt nerealiste sau absurde. Scopul acestui pas este de a fi cat se
poate de creativ.

Pasul 3 - Alegeti cateva solutii posibile din lista generata mai sus si luati in considerare avantajele si
dezavantajele fiecareia. S-ar putea sa acordati tuturor avantajelor si dezavantajelor aceeasi greutate
sau puteti alege greutati diferite in functie de importanta lor.

Pasul 4 - Decideti o solutie aleasa bazata pe cantarirea avantajelor si dezavantajelor.
Pasul 5 - Planificati si implementati solutia.

Pasul 6 - Evaluati eficienta si revizuiti. In cazul in care solutia nu a mers reveniti la pasul 1 si
reincepeti procesul, incluzand ceea ce ati invatat la proces.

9. Confruntarea cu frica = curaj.



Alte metode de a va ajuta singur(a).

Mancati sanatos si regulat.

Incercati o rutina si ganditi-va sa creati un orar.
Permiteti-va timp pentru relaxare.

Faceti exercitii fizice.

Incercati sa dormiti suficient.

Reduceti timpul petrecut urmarind stirile.
Impartasiti grijile dvs.

Nu puneti presiune pe dvs.

Vorbiti si sprijiniti alti prieteni.

Activitati bazate pe mindfulness - sa aveti strategii pe care le puteti utiliza la momentul
respectiv pentru a va ajuta sa va opriti... goliti-va mintea pentru cateva secunde... concentrati-
va pe respiratie... continuati.

Alocati-va timp pentru dvs. - incercati sa va distrati!

Si mai ales, fiti plin(a) de speranta si optimism.




Site-uri web utile

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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