Zdrowie psychiczne mlodziezy w czasie pandemii.

W okresie pandemii, ktéra opanowala caty $wiat, znalezliSmy si¢ w stanie
izolacji 1 odosobnienia. Izolujemy si¢ od innych ludzi, nie spotykamy si¢ ze
sobg, czujemy strach przed chorobg i lek przed nieznanym. Odosobnienie jest to
stan oddzielenia od tego, co znamy, co lubimy, do czego jestesSmy
przyzwyczajeni, tak bardzo, ze nawet nie zauwazamy tego na co dzien. Tego
stanu odosobnienia wielu z nas doswiadcza obecnie. Pozbawieni naszych
przyzwyczajen oraz kontaktow z ludzmi mozemy czu¢ si¢ zalgknieni, niepewni
przysztosci. Tych emocji doswiadczaja wszyscy, ale szczegdlnie dotkliwie
odczuwa to mitodziez. Wydawa¢ by si¢ moglo, ze portale spolecznosciowe,
ktoére sa naturalng przestrzenia mtodych ludzi, w zupetno$ci zaspakajajg ich
potrzeby towarzyskie. Okazuje si¢ jednak, ze wecale tak nie jest. Potrzeba
mtodych ludzi jest swoboda podejmowania decyzji. Obecnie s3 tego
pozbawieni. To moze rodzi¢ bunt i poczucie niesprawiedliwosci. Od stopnia
dojrzatosci cztowieka zalezy to, jak bedzie si¢ zachowywal w tej sytuacji
odosobnienia. Zadaniem dorostych jest wspieranie nastolatkbw w obecnej
sytuacji. Co robi¢, by pomoc im przetrwac ten trudny czas?

Na pewno nalezy rozmawia¢ o uczuciach i lgkach mtodziezy. Mogg temu
towarzyszy¢ silne emocje. Nalezy to zrozumie¢ 1 przyjac. Irracjonalny lgk moze
prowadzi¢ do irracjonalnych zachowan. Niektorzy, aby “zaczarowac”
rzeczywisto$¢, moga przekonywac, ze tak naprawdg nic si¢ nie dzieje. Watpi¢ w
prawdziwo$¢ doniesien medialnych, probowaé¢ lamaé¢ nakaz kwarantanny,
umawia¢ si¢ z kolegami. Te przejawy skrajnej nieodpowiedzialnosci trzeba
pigtnowac, ale tez rozumie¢. Przecigtny miody cztowiek nigdy do tej pory nie
doswiadczatl tego typu ograniczen. Co mozemy zatem zrobi¢ jako dorosli, by
pomdc nastolatkom przej$S¢ przez ten trudny czas bez wigkszych szkod dla
zdrowia psychicznego? Rozmawia¢ przede wszystkim. Oswajaé rzeczywistosc,

thumaczy¢, ale takze odrywaé¢ od cigglego Sledzenia statystyk i doniesien



medialnych. Dla kazdego z nas moze to by¢ czas poglebienia znajomos$ci naszej
osobowosci. Warto podsuwaé¢ miodym ludziom wartosciowe teksty lub filmy.
Zachegcac do kreatywnosci oraz pilnowac by nie zaprzestali nauki. Wazne jest by
planowa¢ dzien 1 realizowa¢ ten plan. Narzuémy sobie rytm, ktory bedzie
zapewnial poczucie stabilnos$ci 1 bezpieczenstwa. Pamigtajmy, ze odpornos¢
kazdego z nas na stres jest inna. Moze pojawi¢ si¢ niepokoj, Igk, koszmary lub
nieprzespane noce. Rozdraznienie, dolegliwo$ci somatyczne, agresja stowna i
bunt. My dorosli tez nie zawsze potrafimy poradzi¢ sobie z takimi emocjami.
Jezeli mtodzi widza nasz Igk, im tez bedzie si¢ on udzielat. Jezeli prezentujemy
niedojrzate mechanizmy radzenia sobie z trudnymi emocjami, nie mozemy
wymaga¢ od naszych dzieci, ze begda dojrzale reagowal¢ w sytuacjach
trudnych. Jednym z dojrzalych sposoboéw radzenia sobie z sytuacjami trudnymi
jest szukanie pomocy u innych ludzi. Czasami dowodem dojrzatosci czlowieka
jest siggniecie po pomoc specjalistow od zdrowia psychicznego, szczegdlnie w
sytuacji ktora przerasta nasze zasoby emocjonalne. W chwili obecnej nie ma
mozliwosci spotkania twarzag w twarz z psychologiem lub psychoterapeuty ale
dostepne sg rozne formy pomocy zdalnej. Nie dla kazdego jest to komfortowe
ale w sytuacji granicznej rozmowa telefoniczna lub kontakt poprzez Skypa moze
nawet uratowac zycie. W Internecie dostepne sg oferty pomocy dla wszystkich
proponowane w ramach akcji ,,Psycholodzy dla spoteczenstwa”. Poradnia
Psychologiczno — Pedagogiczna w Jasle rowniez oferuje porady, konsultacje 1
pomoc zdalng, telefoniczng lub online z mozliwos$cig kontynuacji spotkan w
kontakcie bezposrednim po zakonczeniu okresu kwarantanny.

Pamietaymy! Szukanie pomocy to nie wyraz stabosSci 1 bezradnosci ale

swiadome i1 dojrzale radzenie sobie z trudno$ciami zycia.
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