WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE na czas pandemii

Szanowni Panstwo

Obecna sytuacja jest nowa i trudna dla nas wszystkich. Budzi wiele emocji i napig¢, ktore dzielimy z
wigkszo$cia naszego spoteczenstwa. Tym bardziej, ze czg$S¢ z nas pelni przeciez wiele 16l
jednoczesnie: rodzicéw — dla swoich wlasnych pociech, opiekunow dla swoich rodzicow i seniorow z
najblizszego otoczenia, wychowawcow dla naszych uczniow i czgsto: wsparcia dla rodzicow naszych
ucznidow. Trudno jest pogodzi¢ wszystkie te role z jednoczesnym wyzwaniem jakie niesie nam
edukacja zdalna.

W tak szczegolnym czasie mozecie Panstwo potrzebowaé wigcej wsparcia niz kiedykolwiek wczesnie;.
Warto o nie zadba¢ we wiasnym imieniu i dla siebie, tak jak podczas awarii samolotu maske tlenowa
zaktadamy w pierwszej kolejnosci sobie, a dopiero potem dziecku czy osobie pod nasza opieka.

Najwazniejsze jest zachowanie zdrowego rozsadku i ustaleniu osobistych priorytetow na ten trudny
czas. Moga dotyczy¢ one Waszej pracy zawodowej, edukacji zdalnej, kontaktu z uczniami, ale przede
wszystkim spraw najistotniejszych: zdrowie i bezpieczenstwo Wasze i Waszej Rodziny, pewien
minimalny dobrostan, ktéry umozliwi Wam codzienne funkcjonowanie, takze zawodowe — w tych
dos¢ chaotycznych i nietypowych warunkach.

Ponizej zamieszczam informacje i wskazowki, ktore mozecie wykorzysta¢ dla siebie, ale takze
przekaza¢ i udostgpni¢ Waszym uczniom i ich rodzicom.

Jako psycholog - doradca metodyczny, takze pozostaje do Panstwa dyspozycji. Mozemy
konsultowac¢ sytuacje, ktore Was niepokoja.

Dyzuruje on-line od poniedziatku do $rody w godz. 10.00- 14.00 (mozliwy kontakt takze w innych
godzinach — po uprzednim ustaleniu)

Zapraszam do kontaktu poprzez:
poczta e-mail: aratajczak.mediacje@gmail.com

lub telefonicznie nr. 662 193 913 - po uprzednim wystaniu SMS z informacja kto i w jakiej
sprawie si¢ kontaktuje. (Podaj¢ swoj numer prywatny, ale logistyka mojego mieszkania wymaga
przeorganizowania si¢ w celu zapewnienia prywatnosci i dyskrecji rozmowy — stad prosba o
poprzedzajacego SMSa)

Z zyczeniami zdrowia i spokoju w sercu w ten niespokojny czas

Agnieszka Ratajczak-Mucharska

TELEFONY ZAUFANIA:

800 100 100 - bezptatny Telefon dla Rodzicow i Nauczycieli; pon- pt, godz. 12.00 — 15.00 dyzuruja
konsultanci Fundacji Dajemy Dzieciom Site

116 111 — CALODOBOWY Telefon Zaufania dla dzieci i mtodziezy Fundacji Dajemy Dzieciom Site,



800 080 222 - CALODOBOWY Telefon Zaufania dla dzieci i mlodziezy Fundacji Itaka, calodobowy
800 702 222 - CALODOBOWE Centrum Wsparcia Fundacji Itaka,
Wiecej informacji tu:  https://liniawsparcia.pl/centrum-wsparcia/
116 123 - Telefon Zaufania dla osob dorostych w kryzysie emocjonalnym, pon.-pt. 14.00-22.00
22 484 88 01 Antydepresyjny telefon zaufania Fundacji Itaka czwartek: 16:00 — 20:00
22 594 91 00 - Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji §r.-czw. 17.00-19.00

Bezptatna pomoc psychologa dla mieszkancow Wroctawia przez cata dobe

https://www.wroclaw.pl/portal/bezplatna-pomoc-psychologa-dla-mieszkancow-
wroclawia?fbclid=IwAROfR3D_Vjiurtfe6D3mUiRAxwfzPK5Uw9b1dCQRCUou2WxgEC3RxnrObBo

Drodzy wroctawianie,

informujemy o uruchomionych telefonach, pod ktorymi uzyskacie
niezbedne wsparcie:

POMOC PSYCHOLOGICZNA dla osob, ktore

nie radza sobie z obecna sytuacja: O
od poniedziatku do piatku
717996855 wgodz 16.00-8.00, V.

w sobote i niedziele 24h
od poniedziatku do piatku
538579554 w godz, 8.00-20.00

od poniedziatku do piatku

538579555 |, z0dz.800-15.00

a_.
Jole

TELEFON SENIORA (aktualne informacje,
zalecenia, wsparcie)

przez 7 dniw tygodniu
888 999 335 w godz. 9.00-18.00

od poniedziatku do piatku
713444444 w godz. 9.00-15.00

! L

Internetowy SERWIS SPECJALNY z najwazniejszymi
informacjami o sytuacji w miescie

www.wroclaw.pl/koronawirus

800 190 5 90 Catodobowa infolinia NFZ na temat koronawirusa
[Wiociaw [ ] #ZostaiwDomu

Psychologowie i psychoterapeuci dla spoteczenstwa
Lista psychoterapeutow i psychologow, ktorzy moga udzieli¢ wsparcia w radzeniu sobie z trudnym
stanem psychicznym zwigzanym z epidemig koronowirusa w Polsce.

Wsparcie jest darmowe, krotkoterminowe (zazwyczaj maksymalnie 3 spotkania x 50min)

https://www.psychologowie-dla-spoleczenstwa.pl/kontakt



https://www.wroclaw.pl/portal/bezplatna-pomoc-psychologa-dla-mieszkancow-wroclawia?fbclid=IwAR0fR3D_Vjiurtfe6D3mUiRAxwfzPK5Uw9b1dCQRCUou2WxqEC3Rxnr0bBo
https://www.wroclaw.pl/portal/bezplatna-pomoc-psychologa-dla-mieszkancow-wroclawia?fbclid=IwAR0fR3D_Vjiurtfe6D3mUiRAxwfzPK5Uw9b1dCQRCUou2WxqEC3Rxnr0bBo
https://www.psychologowie-dla-spoleczenstwa.pl/kontakt

Zachecam takze do zapoznania si¢ z zaproponowanymi ponizej materialami:
artykulami i nagraniami (krétkimi). Moze bedg stanowi¢ dla Panstwa wsparcie, postuza
refleksji w procesie ustalania priorytetow i odnalezienia si¢ w tej trudnej sytuacji w roli
nauczgyciela-wychowawcy on line.

1/ Kilka stéw wsparcia od laureatéw wyroznienia Nauczyciel Roku - nagranie
While there's life, there's hope. A few words of support from Polish Teachers of the Year

https://www.youtube.com/watch?v=MY p8wZSu0Sk& feature=youtu.be& fbclid=IwAR3Opvsg
SkiH3C15Lzw9K-1J8yy-V421Jg2EodNJ-VhnUOKIGGzk5j6 VVCE

2/ Wojciech Eichelberger: Nauczyciele, od Was zaley wigcej niz kiedykolwiek! - artykut

https://niedlachaosuwszkole.pl/2020/03/27/eichelberger-nauczyciele-od-was-zalezy-wiecej-
niz-
kiedykolwiek/?fbclid=IwAR3DmHIOqwWJuwLheezZVRNqCyI[HEwwGqrMyuFqqnMyGma0JxzpGE
QMaBP2Q

3/ Empatia w relacjach z uczniami online - nagranie

https://www.youtube.com/watch?v=316 M4E2DIVQ

4/ Empatia w edukacji. Relacje miedzy nauczycielami a rodzicami. - nagranie

https://www.youtube.com/watch?v=0e0459QH2z4

5/ W glgb strachu. Jak sobie radzi¢ 7 niepokojem, strachem, lgkiem i panikq?” bezptatny
kilkustronicowy ebook

https://nvclab.pl/w-glab-strachu/
6/ ,,Razem w obawie, czyli wspolny wymiar kryzysu” - artykut
Mateusz Kolaszkiewicz — psycholog, psychoterapeuta, blog DOBRA RELACJA Z GRUPIE

http://dobrarelacjawerupie.pl/grupa-w-czasach-niepokoju/?fbclid=IwARObdpYM-
114G9050QsVTTAmMEnAIZOnINQY TD3pcDgQeJdmHOxhiJebkebk

7/ ,,Efektywna praca zdalna” Andrzej Bernardyn — artykut zawierajgcy praktyczne porady

http://andrzejbernardyn.pl/pracazdalna/?fbclid=IwAR IwlyTOqFXEmXdETm8TrSIF1SvL.nB
EFilCBhnDWISKfBDmh20zt6ty8yHw

8/ Podczas organizowania pracy zdalnej warto takze postuzy¢ si¢ wskazéwkami zawartymi w
grafice Barbary Grzelak.


https://www.youtube.com/watch?v=oeo459QH2z4
http://dobrarelacjawgrupie.pl/grupa-w-czasach-niepokoju/?fbclid=IwAR0bdpYM-114G9O5oQsVTTAmEnAI8OnINQYTD3pcDqQeJdmHOxhiJe6kcbk
http://dobrarelacjawgrupie.pl/grupa-w-czasach-niepokoju/?fbclid=IwAR0bdpYM-114G9O5oQsVTTAmEnAI8OnINQYTD3pcDqQeJdmHOxhiJe6kcbk
http://andrzejbernardyn.pl/pracazdalna/?fbclid=IwAR1wlyTOqFXEmXdETm8TrSlF1SvLnBEFiICBhnDWlSKfBDmh2Ozt6ty8yHw
http://andrzejbernardyn.pl/pracazdalna/?fbclid=IwAR1wlyTOqFXEmXdETm8TrSlF1SvLnBEFiICBhnDWlSKfBDmh2Ozt6ty8yHw
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WSKAZOWKI dla RODZICOW

Kazdego dnia uczymy si¢ jak radzi¢ sobie z wyzwaniami stawianymi przez catkiem nowag
rzeczywistos¢ wokot nas. Towarzyszag nam przy tym nieprzyjemne emocje, jak: lgk, niepewnos$¢,
poczucie zagrozenia, smutek. Podobnych uczu¢ do$wiadczaja nasze dzieci (takze te nastoletnie)
dlatego wazne jest wsparcie ich ze strony nas dorostych.

Ponizej przedstawiam Panstwu opracowanie Amerykanskiej Akademii Psychiatrii Dzieci i
Mtodziezy w kontekscie obecnej sytuacji. Wskazowki sa sformulowane w sposob uwzgledniajacy
raczej miodsze dzieci, ale latwo jest zastosowal te zalecenia takze wobec starszej mlodziezy,
pamigtajac jak rozchwiane emocjonalnie i potrzebujace ciepta sg nastolatki.

1. Wazne jest, by stworzy¢ dziecku wspierajace srodowisko, aby czulo si¢ bezpiecznie zadajac
pytania. Niewskazane jest jednak poruszanie tego tematu, jesli dziecko nie wykazuje
gotowosci.

Odpowiadaj szczerze na zadawane Ci przez dziecko pytania.

3. Uzywaj latwych i przystepnych dla dziecka stow. Dostosuj form¢ komunikacji do wieku,

umiejetnosci i poziomu rozwoju dziecka.



4.

Korzystaj z wiarygodnych zrédet informacji (np. raporty WHO czy strony rzadowe).

https://www.gov.pl/web/zdrowie/co-musisz-wiedziec-o-koronawirusie

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019

S.
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11.
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14.

Badz przygotowany na to, by musie¢ wielokrotnie powtarza¢ informacje lub wyjasnienia.
Wielokrotne pytanie o ta samg rzecz, moze by¢ forma poszukiwania przez dziecko wsparcia.
Razem z dzieckiem rozpoznajcie i nazwijcie uczucia, ktéore mu towarzysza. Pozwol dziecku
odczué, ze jego pytania i zmartwienia sa wazne i wlasciwe.

Pamigtaj, ze dzieci podchodza do kazdej sytuacji bardzo osobiscie. Moga wykazywaé oznaki
zamartwiania si¢ o krewnych, bliskich, przyjaciét i znajomych. Moga ba¢ si¢ o wlasne
bezpieczenstwo 1 bezpieczenstwo czlonkéw rodziny. Pytaé o rodzing lub znajomych
mieszkajgcych za granica.

Wspieraj dziecko, ale nie dawaj obietnic bez pokrycia. Mozesz zapewni¢ dziecku poczucie
bezpieczenstwa w domu, ale nie mozesz zagwarantowaé, ze nikt w obrebie regionu nie
zachoruje.

Uswiadom dziecko, ze osoby dotkniete koronawirusem otrzymuja pomoc. To dobra okazja, by
pokaza¢ dzieciom, ze gdy dzieje si¢ cos przerazajacego lub zlego, zawsze mozna zwrdcic si¢ o
pomoc i sa ku temu odpowiednie stuzby.

Dzieci ucza si¢ od najblizszych dorostych: rodzicow i nauczycieli. B¢da obserwowacé Twoje
zachowanie i reakcje na wiadomosci dotyczace wirusa. Uczg si¢ rdwniez poprzez stuchanie
rozmow dorostych, pamigtaj o tym!

Niewskazane jest nadmierne ogladanie przez dziecko telewizji i stuchanie wiadomosci. Tego
typu dziatania moga wywotywaé¢ nadmierny lgk i napigcie.

Dzieci, ktore doswiadczyly powaznej choroby lub straty moga by¢ wyjatkowo wrazliwe i
wykazywaé¢ nadmierne reakcje na obrazy i raporty prezentowane w mediach dotyczace
choroby i $mierci. Te dzieci wymagaja dodatkowej uwagi i wsparcia z Waszej strony.
Szczegoblnej troski i monitorowania wymagaja nastgpujace objawy ze strony dziecka:
zaburzenia snu, nadmierne zamartwianie si¢, leki na temat $mierci i choroby. Bardzo nasilone
mogg wymagac konsultacji psychologiczne;.

Mimo, ze osoby doroste moga byC stale zainteresowane codziennymi wydarzeniami,
pamietajmy, ze wiekszo§¢ dzieci chce by¢ po prostu dzie¢mi. Moga nie wykazywaé
zainteresowania sytuacja lub nie chcie¢ mysle¢ o tym co dzieje si¢ w kraju lub za granica.
Beda woleli gra¢ w gry, bawi¢ sie, czy czyta¢ ksigzki i warto im na to pozwoli¢ z
zachowaniem aktualnych wskazan prozdrowotnych i profilaktycznych.

Zrodto: Thumaczenia Pauliny Kaminskiej (Fassler, D. (2020). Talking with childrenaboutcoronavirus (COVID19).
American Academy of Child and Adolescent Psychiatry, [dostepny www.aacap.org 19.03.2020].

Dbajac o siebie, dbamy o swoje dzieci. Spokojny dorosty ma wigksze szanse zapewni¢ poczucie

bezpieczenstwa swoim podopiecznym. Rozumienie uczu¢ i potrzeb, ktore sie za nimi kryja, pozwala
na zaopiekowanie si¢ nimi. Jak poradzi¢ sobie z niepokojem, strachem, Igkiem i panikg?

Praktyczne wskazowki odpowiadajace na to pytanie znajdziecie Panstwo w opracowanym przez
specjalistow materiale, nieodptatnie dostepnym pod ponizszym linkiem:

https://mvclab.pl/w-glab-strachu/

Mozna tez obejrze¢ z dzie¢mi krotki film: Krotki film o koronawirusie dla dzieci


https://www.gov.pl/web/zdrowie/co-musisz-wiedziec-o-koronawirusie
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
https://nvclab.pl/w-glab-strachu/

https://www.youtube.com/watch?v=HOmx90NbvuM

Pomozcie takze swoim dzieciom w zagospodarowaniu czasu oraz miejsca na nauke. Ponizsza grafika
niech postuzy za inspiracje.
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WSKAZOWKI dla RODZICOW nastolatkéw

Komunikacja z nastolatkiem bywa trudna, takze w spokojniejszych, poza-pandemicznych, czasach.
Teraz gdy sami odczuwacie napigcie i niepokoj, na wiele pytan nie potraficie udzieli¢ odpowiedzi — bo
nikt jej nie zna — moze by¢ jeszcze trudniej. Pozostaje Wam rodzicielska intuicja i empatia, ktore
najlepiej Wam podpowiedza, jak rozmawia¢ z wlasnym dzieckiem Z cata pewno$cig pomoga: ciepto,
wieksza niz zwykle dawka rodzicielskiej wyrozumiatosci i szczero$¢ (przyznanie si¢ do wiasnego
niepokoju jest ok, ale nie epatujmy wilasnym lgkiem zbyt mocno, aby nie obcigza¢ nim Waszej
pociechy).

Bardzo mozliwe, ze logistyka Waszej obecnej egzystencji nie ulatwia sprawy: zbyt wiele osob na
matej przestrzeni mieszkalnej, brak prywatnosci, brak potrzebnego sprzetu do nauki/pracy, etc.
Przymusowa izolacja jest dla mtodziezy szczegodlnie trudna i o wiele dotkliwiej odczuwalna niz przez
nas — dorostych.

Cze$¢ miodziezy zmaga si¢ jednak z trudnosciami emocjonalnymi znacznie dtuzej. Czas pandemii i
obowigzujacej kwarantanny moze nasila¢ objawy i poglebi¢ trudne stany emocjonalne. Uczgszczanie


https://www.youtube.com/watch?v=H0mx90NbvuM

do szkoty, kontakty z réwiesnikami, rytm dnia regulowany codziennymi obowigzkami — pomaga
wielu osobom radzi¢ sobie z trudno$ciami natury psychologicznej. Teraz sg pozbawione tego wsparcia.

Jesli niepokoi Was kondycja psychiczna Waszego dziecka — zachgecam do skorzystania ze zdalnej
pomocy profesjonalistow. Ponizej znajdziecie Panstwo numery telefondéw i linki, ktére przekieruja
Was do instytucji pomocowych. Niektore z nich powstaly specjalnie na czas pandemii i sa skierowane
takze do Was — dorostych. Zachecam do zapoznania si¢ z tg oferta.

W warunkach domowych, mozna takze skorzysta¢ z ¢wiczen relaksacyjnych i medytacji. W szerokiej
ofercie dostepnej na kanatach You Tube, z pewnoscig kazdy znajdzie co$ dla siebie. Ja ze swojej
strony polecam gorgco bezptatny kanat mmJOGA Malgorzaty Mostowskiej, dla zachety udostepniam
dwie praktyki:

Relaksacja Jacobsona to relaksacja na stres, niepokdj i lgk. Moze tez postuzy¢ jako relaksacja przed
za$nigciem - na sen. To relaksacja prowadzona, czyli 25 minut relaksu

https://www.youtube.com/watch?v=X1HXg6BkKw0

Relaksacyjna joga na dobranoc to praktyka jogi dla kazdego, zarowno dla poczatkujacych jak i
zaawansowanych.

https://www.youtube.com/watch?v=Tend 1 OvZvYM&t=11s&fbclid=IwAR08deW58eFOBfjsEdOmly
bUMS-2zypmRbjwBZVsUpZqZwPD20FaZiXW60Y

Mozliwe, ze niepokoja Panstwa takze doniesienia i kontrowersje dotyczace nauczania zdalnego.

I w tej szczegolnej sytuacji wszyscy — takze my-dorosli — staliSmy si¢ uczniami. Uczymy si¢ nowych
narzedzi przekazywania wiedzy, testujemy nowe formy kontaktu z uczniami i mi¢dzy sobg nawzajem.
Nie wszystko dziala jak nalezy.

Bardzo interesujacy tekst analizujacy i podsumowujacy biezaca sytuacje napisat Jarostaw Pytlak, autor
edukacyjnego czasopisma ,,Wokot szkoly” i wieloletni dyrektor szkoly oraz autorytet w kregach
edukacyjnych.

» O szkole w czasach zarazy, specjalnie dla rodzicow”

http://www.wokolszkoly.edu.pl/blog/o-szkole-w-czasach-zarazy-specjalnie-dla-rodzicow.html



https://www.youtube.com/watch?v=X1HXg6BkKw0
https://www.youtube.com/watch?v=Tend1OvZvYM&t=11s&fbclid=IwAR08deW58eFQBfjsEdOm1ybUMS-2zypmRbjwBZVsUpZqZwPD20FaZiXW6OY
https://www.youtube.com/watch?v=Tend1OvZvYM&t=11s&fbclid=IwAR08deW58eFQBfjsEdOm1ybUMS-2zypmRbjwBZVsUpZqZwPD20FaZiXW6OY
http://www.wokolszkoly.edu.pl/blog/o-szkole-w-czasach-zarazy-specjalnie-dla-rodzicow.html

