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Nawigacja w kryzysie - wspdlny rejs

O Instytucie Profilaktyki Zintegrowanej

Instytut Profilaktyki Zintegrowanej jest fundacja, nad ktérg nadzér
sprawuje Minister Zdrowia. Misjg Instytutu Profilaktyki Zintegrowanej jest
wspieranie rozwoju i zapobieganie problemom dzieci i mtodziezy w duchu
zintegrowanego podejscia do profilaktyki oraz wspdétpraca z rodzinami,
szkotami, samorzadami lokalnymi, organizacjami pozarzadowymi i innymi
instytucjami na rzecz wychowania, promocji zdrowia i profilaktyki. Insty-
tut prowadzi badania naukowe, opracowuje ekspertyzy, a takze tworzy
programy profilaktyczne dla mtodziezy, ktére s3 realizowane w szkotach
w duzej skali (okoto 40 000 uczestnikdéw rocznie).

Nasz Instytut od wielu lat zajmuje sie wspieraniem rozwo-
ju mtodziezy. Prowadzimy badania, spotykamy sie z nastolatkami, ich
rodzicami, nauczycielami. Nasz cel, to zapobiega¢ problemom zanim sie
powiekszg i beda trudne do opanowania. Wiemy, ze doktadnie tego ocze-
kuja od nas rodzice nastolatkéw - podpowiedzi jak wychowywac, zeby
probleméw unikna¢ albo przynajmniej, by je sprawnie rozwigza¢ na jak
najwczesniejszym etapie, gdy jeszcze sg mate.

Przekazujemy Panstwu publikacje, w ktoérej podjeliSmy probe
pokazania skomplikowanych mechanizméw i zaleznosci w trudnym
kryzysowym czasie epidemii. MogliSmy zdefiniowac je i opisa¢ na pod-
stawie przeprowadzonych badan ankietowych wsréd nastolatkow,
rodzicéw i nauczycieli.

Z wyrazami szacunku

Zespot Instytutu Profilaktyki Zintegrowanej
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Koronawirus - pierwszy powazny
kryzys w zyciu nastolatkéw

Na poczatku roku mtodziez znalazta sie w wyjatkowej sytuacji wynikajacej
Z rozszerzajacej sie epidemii i tzw. ,lockdownu”. Instytut Profilaktyki Zintegrowanej
postanowit zbada¢ kondycje psychiczng mtodziezy w czasie pierwszej fali koronawiru-
sa COVID-19. W tym celu w ramach programu Akcja Nawigacja - chron siebie, wspie-
raj innych w pierwszym tygodniu kwietnia 2020 przeprowadziliémy sondaz wsréd ponad
dwéch tysiecy nastolatkdw w wieku 13-19 lat, ktéry pozwolit odpowiedzie¢ na pyta-
nie jak mtodzi przezywajg czas kwarantanny. Wynikiem badan byty raporty ,Mtodziez
w czasie epidemii” i ,Mtodziez w czasie epidemii. Komu jest najtrudniej?”, ktére koncen-
trowaty sie na przezyciach i kondycji psychicznej mtodziezy.

100 ~ Najwieksza uciazliwosc
w trakcie przymusowego przebywania w domu

80
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0 —
Brak spotkan z Przecigzenie
réwiesnikami w materalem
okresie epidemii szkolnym
100 - Najwieksze obawy nastolatkéw
w czasie pandemii
80
60 |-
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Przedluzanie ograniczenn Utrata pracy przez Obawa ze ktos
wychodzenia z domu najblizszych z bliskich bedzie
i swobody poruszania chory



“Wiekszos¢ mtodziezy stosowata sie do
zasad zachowania bezpieczenstwa, az 77 %
mtodych przypominato innym o koniecznosci
przestrzegania tych zasad.”

“89% czesto mysli, ze warto by poméc komus
z domownikéw”

“Jednoczesnie ponad potowa nastolatkéw dostrzegata, ze czas epi-

demii przynosi takze pozytywne zmiany w nich samych i w ich rodzinach. Czas
epidemii sprzyja waznym przemysleniom, gtebszym rozmowom i zaciesnianiu
wiezi rodzinnych.”




WSsréd przygnebionych epidemia
byto o 50% wiecej jedynakow,
niz wsréd mtodziezy majacej rodzienstwo

PostanowiliSmy podjac dziatania

Badalismy wsparcie, ktére pomagato przezywac ten trudny czas. Jak nietrudno
sie domysli¢, sposrod dorostych opoka dla mtodego cztowieka jest gtéwnie mama, potem
tata i na trzecim miejscu babcia. Jest tak rdwniez w zwyktym czasie, a nie tylko podczas
epidemii.

Na pytanie ,Czy masz poczucie, ze wsparcie bliskich oséb jest w obecnej sytuacji
wystarczajace?”, odpowiedzi pozytywnej udzielito ok. 80% chtopcéw i dziewczat.

,Czy rozmawiasz zrodzicami o tym, jak przezywasz epidemie?”, twierdzaco
odpowiedziato tylko 58% chtopcéw.

Z psychologicznego punktu widzenia lepiej, gdy rozmowy nie ma wcale, niz
gdy sie odbywa, a dziecko nie zostaje wystuchane. Bo to zawiedziona nadzieja.

Pobierz raporty Akcji Nawigaciji:


https://ipzin.org/images/dokumenty/RAPORT_Modziez_w_czasie_epidemii_2020_IPZIN.pdf
https://www.ipzin.org/images/dokumenty/RAPORT_Modziez_w_czasie_epidemii_Komu_jest_najtrudniej_2020_IPZIN_Czesc_2.pdf

Nawigacja w kryzysie - wspdlny rejs

Konfrontacja z trudnymi emocjami
i przezyciami - co z tego wynika?

Z badan wynika, ze wéréd trudnosci psychicznych przezywanych przez mtodziez,
dokuczliwe jest poczucie niepewnosci szeroko przenikajacej rozmaite aspekty zycia.

Dominujace negatywne uczucia w trakcie pandemii: bezradnos$é, zmeczenie
rutyng zwiazang z ograniczeniami, dojmujacy brak normalnosci, poczucie zniewolenia,
zmeczenie informacjami o epidemii, a szczegdlnie ich negatywnym wydzwiekiem.

Ponad 66% badanych przychodza do gtowy mysli, ze trzeba zapchac sobie gtowe
czymkolwiek, byle nie koronawirusem.

“W sytuacji epidemii obawy mtodziezy przeplatajq sie
Z realnymi trudnosciami i ograniczeniami przez nich
przezywanymi. Rzeczywiste problemy sprzyjajq pow-
stawaniu obaw. A potem same obawy stajq sie proble-
mem. Obawy i trudnosci stanowiq swoisty ,awers i rewers”
przezywania sytuacji epidemii.”

Obecne pokolenie mtodziezy moze mie¢ okazje do wczesnej weryfikacji, co jest
w zZyciu naprawde wazne. Mie¢ czy by¢? Co jest tak naprawde istotne w przyjazni i rela-
cjach? Bywa, ze cztowiek przez pierwsze 40 lat zycia z mozotem, w pocie czota, wspina
sie na odlegty szczyt i gdy w koncu osiggnie cel, rozglada sie i zdaje sobie sprawe, ze nie
o to mu chodzito. Pokolenie, ktérego dotycza trudne doswiadczenia, bedzie miato szanse
wybrac dojrzalej i lepiej.
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Czas epidemii jako szansa na rozwaj i zmia-

ny w zyciu osobistym i rodzinnym

Wielkie, traumatyczne przezycia np. wojna, powstanie, kryzys, niosa mimo

wszystko pewne pozytywy.

Przymusowe ograniczenia, jakkolwiek niekomfortowe, nie musza by¢ czasem
straconym, moze by¢ on wykorzystany dla wtasnego rozwoju i rozwoju relacji z najblizszy-

mi. Oto przyktadowe wypowiedzi samej mtodziezy.

Czytam ksiazki, na -
Moge pouczyc sig

co zawsze szkoda jezykéw obcych i
mi byto czasu pograc na instru-
mencie, bo sama
zarzadzam Czasem

Nie rezygnuje
Z treningow,
staram sie robic
je wdomu

Ucze sie zarzadzac
czasem i odpo-
wiedzialnosci, bo
samemu trzeba sie
uczyc
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Nastolatkowie starali sie by dzisiejsza trudna codzienno$¢ przypominata je-
dnak wczorajsza normalnos¢, a nawet w pewnych aspektach jg przewyzszata. Dla wielu
byt to idealny czas na nadrobienie zalegtosci, nie tylko w nauce, takze ksigzkowych czy
filmowych. W odczuciu wielu z nich ten trudny okres to doskonaty moment na refleksje
nad wtasnym zyciem. Znamienne, ze dla znacznej liczby ankietowanych jest okazjg do
osiggniecia wiekszej dojrzatosci zyciowej”.

e

Tym samym to okres definiowania na nowo wartosci i nadawania na nowo
znaczen réznym aspektom wtasnego zycia. Wartosci do tej pory niezauwazane
(np. zdrowie, relacje z bliskimi), staty sie istotnymi punktami w refleksji mtodziezy. Czas
epidemii byt i jest zatem dla wielu mtodych ludzi czasem przyspieszonego dorastania,
co ma swoje dobre strony.
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Program ,Nawigacja w kryzysie”, jak radzi¢
sobie z trudnym okresem pandemii

Zaraz po wybuchu epidemii przygotowalismy oferte dziatar badawczych i pro-
filaktycznych wspierajacych mtodziez, wychowawcéw i rodzicéw. Jej celem byta pomoc
w radzeniu sobie z sytuacja kryzysowa oraz zapobieganie szkodliwemu odreagowaniu
streséw w formie zachowan ryzykownych i problemowych.

W takiej sytuacji wsparcie profesjonalnych profilaktykéw jest bardzo potrzebne.
Poniewaz jednak opracowane wczesniej programy profilaktyczne nie byty mozliwe do
realizacji w warunkach izolacji i zdalnego nauczania, konieczne byto szybkie opracowa-
nie nowego oddziatywania, odpowiadajgcego na potrzeby czasu epidemii i realizowane-
go w formie online. Takim oddziatywaniem byta wtasnie akcja profilaktyczna Nawigacja
w kryzysie.

Dziatania profilaktyczne Nawigacja w kryzysie. miaty za zadanie wzmocnienie
naturalnych zasobéw odpornosci i radzenia sobie z sytuacjg kryzysowg (zasobéw oso-
bistych, rodzinnych i $rodowiskowych), a takze dostarczenie rodzicom i wychowawcom
rzetelnych informacji dotyczacych konkretnego srodowiska mtodziezy, na ktérej wycho-
wanie maja wptyw.

Najwazniejsze cele akcji
Pomoc uczniom w akceptacji trudnych

uczu¢ zwigzanych z przezywaniem
/ czasu epidemii

Wozrost empatii uczestnikéw wobec

P> 0s6b, ktére trudniej przezywaija czas
/ epidemii oraz wzrost gotowosci
niesienia pomocy tym osobom.

/ Pomoc rodzicom i nauczycielom,

— ktérym takze trudno radzic¢ sobie

z obecng sytuacja.

Wskazanie uczestnikom sposobéw
> radzenia sobie z sytuacjg kryzysowa

Zapobieganie tworzeniu sie i rozwojowi
| niezdrowych mechanizméw radzenia sobie
z trudnosciami emocjonalnymi
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Adresatami interwencji profilaktycznej Nawigacja w kryzysie byli uczniowie klas
7 i 8 szkét podstawowych oraz klas 1 i 2 szkét ponadpodstawowych, a takze rodzice
uczniéw i kadra pedagogiczna szkét, w szczegdlnosci wychowawcy i nauczyciele klas
uczestniczacych w programie.

Program sktadat sie ze spotkan profilaktycznych i badan ankietowych przepro-
wadzonych wsrdd ucznidw, rodzicdw i nauczycieli.

Nawigacja w kryzysie uczyta mtodziez sposobéw radzenia sobie w réznych
sytuacjach kryzysowych, jakie moga sie przydarzyé w zyciu. Znajomo$¢ takich
sposoboéw jest wazna zaréwno w okresie epidemii, jak i po jej wygasnieciu, gdyz kry-
zysy i trudne sytuacje zdarzajg sie cyklicznie w zyciu kazdego cztowieka. Poznanie
skutecznych sposobdw radzenia sobie z kryzysami zmniejsza prawdopodobienstwo,
Ze pojawiga sie zachowania ryzykowne (korzystanie z alkoholu, narkotykéw, szkodliwych
tresci w internecie) lub nasilg problemy (depresja, przemoc, cyberprzemoc).

Najwazniejsze obawy i troski rodzicow

Przedtuzajacy sie czas epidemii oraz ogrom zadan zwigzanych z dopilnowaniem
i wychowywaniem dzieci, ktére uczyty sie zdalnie w domu, to dla wiekszosci rodzicow
duzy stres i obcigzenie. Tego, co jest dla rodzicéw najtrudniejsze w obecnej sytuacji, doty-
czyto takze pytanie otwarte. Prezentujemy Panstwu najczesciej powtarzajgce sie typy
odpowiedzi rodzicéw z wielu réznych szkot.

Jakie sprawy s3 najbardziej uciazliwe dla rodzicow
w czasie pandemii

Nerwowa atmosfera w domu

Brak przewidywalnosci sytuacji 45%
Zbyt wiele godzin przed 39%
komputerem

Trudnosci w potaczeniu pracy
Z pomoca dzieciom

Trudnosci techniczne dziecka

Wspieranie dzieci i nauczycieli
W hauczaniu zdalnym

Obawa, Ze ja lub kto$ z moich 41%
bliskich zarazi sie wirusem

Ograniczenie wychodzenia
z domu

08 0 100
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100~ Czy obecnie rodzice odczuwaja stres z powodu
80+ obowiazkéw rodzicielskich czesciej niz przed pandemia?

60 -

o%
Zdecydowanie Raczej Trudno Raczej nie  Zdecydiwanie
tak tak powiedziec¢ nie
100~ Obawy rodzicéw wzgledem dzieci
80
60 -
40 -
20
Nieprzestrzega- Nie podotaja Obecna sytuacja  Uzaleznienie od
nie zasad higieny, obowigzkowm negatywnie wptynie internetu

bezpieczenstwa szklnym na psychike dzieci
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Uczymy mtodziez akceptacji uczué, nie oznacza to jednak przyzwolenia na re-
akcje, ktére zranig innych. Uczciwe i szybkie rozpoznawanie uczu¢ i stanéw wewne-
trznych (czujno$¢) moze pomoéc w powstrzymaniu negatywnych zachowan, czyli
w panowaniu nad tym, co robimy. W czasie kryzysu, gdy wszystkim jest trudno, zdarzaja
sie sytuacje, w ktoérych lepiej jest odpuscic sobie i innym, nie czepiac sie drobiazgéw. To
dotyczy takze nas, rodzicéw. Np. nie kazde trudne badz niezrozumiate dla nas zachowanie
nastolatka musi by¢ przez nas gtosno krytykowane lub napietnowane (zwtaszcza w formie
jakichs gwattownych reakc;ji). Czasem trzeba postawic granice, ale czasem lepiej odpuscic,
nie dac sie sprowokowac.

Skupianie sie na tym, co dobre, nawet na drobiazgach, to kolejna strategia
przydatna w czasie kryzysu. Wazne, by przebtyski dobra zauwaza¢ w innych i takze
w sobie. To naturalne, ze w trudnym czasie kryzysu czasem cos sie nie udaje. Wtedy daze-
nie do bycia perfekcyjnym moze by¢ dodatkowym obcigzeniem dla nas samych i dla innych.
W czasie epidemii i kwarantanny srodki i mozliwosci sg ograniczone. Tym trafniejsza
jest wskazéwka buduj z tego, co masz. Zasoby i umiejetnosci, jakimi dysponujemy, to
najlepsze, co mamy. Czesto okazuje sie, ze s3 one wystarczajace, aby osiagnac¢ cel. Os-
tatnia wskazoéwka dla uczniéw jest hasto wyjdZ naprzeciw. Chodzi w nim o spojrzenie
z perspektywy drugiego cztowieka i zrobienie pierwszego kroku. Chodzi o Swiadomos¢, ze
w trudnym czasie kryzysu wszyscy stoimy wobec wspdlnego problemu i fatwiej nam bedzie
ten czas dobrze przezy¢, gdy bedziemy sie stara¢ o wzajemng zyczliwos¢ i gotowosé do
udzielenia pomocy. Dotyczy to w tej samej mierze ucznidw, rodzicéw i nauczycieli.

Relacja z dzieckiem jest wazniejsza niz jego osiagniecia. Nauka jest wazna. Do
tego nie trzeba nikogo przekonywac. Jesli jednak dziecko przezywa jakis gteboki kryzys
zyciowy, emocjonalny, to trzeba zmieni¢ priorytety. Wazniejsze jest to, by z dzieckiem
by¢, by mu pomadc, by da¢ mu do zrozumienia, ze je kochamy, niezaleznie od jego su-
kcesow i porazek. Zalegtosci w nauce mozna zawsze nadrobié.

Temat: Jak radzi¢ sobie w sytuacjach kryzysowych

Akceptuj to co czujesz . Patrz daleko
Panuj nad tym co robisz . Szukaj tego co dobre

BadZ czujny/czujna . Buduj z tego co masz
Odpusé sobie i innym . WyjdZz naprzeciw
Odkrywaj Zrodta wsparcia
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Relacje z dzieckiem buduje sie latami i w krytycznych sytuacjach to ona jest
najwazniejsza.

Rodzina byta, jest i bedzie wazna. Wida¢ to szczegdlnie w czasie epidemii.
W wielu rodzinach czas kwarantanny spotecznej stat sie okazjg do wspdlnego spedzania
czasu, gtebszych rozméw, wzajemnej pomocy. Pomogto to na nowo odkryc¢ ile dla sie-
bie wzajemnie znaczymy. W niektérych rodzinach dtugie przebywanie razem na matej
przestrzeni zaostrzyto konflikty i zwiekszyto nerwowosé. W czasie izolacji trudno byto te
konflikty rozwiazywad. Jednak, aby poprawic relacje rodzinne, najpierw trzeba zobaczy¢
problemy. Widzac je, mozemy poszukac rozwigzan, a moze takze pomocy.

Co naprawde pomaga dzieciom, rodzicom
i nauczycielom

Nauczyciele, uczniowie i rodzice wspdlnie doswiadczali czasu pandemii,
nauczania zdalnego i izolacji. Wspodlnota przezy¢ moze do siebie zblizy¢ i poméc wspol-
nie osiagnac¢ cele, jakie juz wczesniej byty wyznaczone - zdobycie wyksztatcenia przez
mtodziez, jej rozwdj intelektualny i psychospoteczny, przygotowanie do petnienia rol
zyciowych. Warto zapamietaé, ze fatwiej zniesli czas epidemii ci mtodzi ludzie, ktérzy
mogli liczy¢ na wystuchanie i wsparcie ze strony otaczajacych ich dorostych
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Na szczescie rodzicow nie opuszczata
determinacja do przezwyciezania trudnosci

,Problem z niejasnoscia
,Lekcje on-line pomogty mi co do zadan i ich wykonania
w zdobyciu nowych umiejetno- udato sie rozwigzaé
$ci informatycznych.” rozmawiajac telefonicznie
z nauczycielem lub piszac maila”

W poczatkowej fazie zmuszony
bytem skorzystac z urlopu, aby
podotacé obowigzkom ,szkolnym.”

»2Nauczytam sie obstugiwac
drukarke z funkcja skanowania.
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Okres zdalnego nauczania byt trudny takze dla nauczycieli, ktérzy musie-
li w krétkim czasie dostosowac sie do nowej rzeczywistosci, co wymagato dodatkowego
wysitku, czasu, nauczenia sie nowych umiejetnosci i byto dla nich bardzo stresujace. Dla
wielu z nich brak bezposredniego kontaktu z uczniami stanowit duza trudnos¢ wycho-
wawcza. Trudniej im byto dobrze wypetni¢ swoja role. Z naszych badan wynika, ze nauczy-
ciele w tym okresie doswiadczyli bardzo wielu réznych pozytywnych gestéw z Paristwa
strony, ktére podtrzymywaty ich w tej nowej sytuacji. Pokazuje to ponizsza grafika.

Dla nauczycieli wazne byty:

Dobra wspétpraca rodzicéw i nauczycieli to korzys¢ dla dziecka. Relacje miedzy
nauczycielami i rodzicami bywaja bardzo rézne. Epidemia postawita nas wszystkich przed
podobnymi problemami, a nasze badania ankietowe w spotecznosciach szkolnych, po-
kazaty ze pomiedzy mtodzieza, nauczycielami i rodzicami dzieje sie bardzo wiele dobra.
Warto je dostrzegac.

Nawigacja w kryzysie - wspélny rejs
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Dziekujemy za lekture

Pisalimy ten materiat i zawarte w nim wskazéwki w oparciu nie tylko
o wiedze psychologiczng i pedagogiczng oraz wyniki badan z catego kraju i Zagtebia Miedziowego,
ale réwniez na podstawie wtasnych doswiadczen w tym czasie.

My takze jesteSmy rodzicami. Nas rowniez sytuacja epidemii i zdalnego naucza-
nia zaskoczyta i zmusita do szukania rozwiazan przydatnych w naszych wtasnych rodzi-
nach. Z wifasnego doswiadczenia wiemy, Zze proponowane sposoby radzenia sobie
w trudnych sytuacjach pomagaja w codziennym Zzyciu, w relacjach z bliskimi oraz z innymi osobami
pozostajgcymi z nami w kontakcie. Szczegdélnie pomocne okazujg sie w zapobieganiu konfliktom
i napieciom oraz ich tagodzeniu, czyli po prostu w ,dogadywaniu sie” tak istotnym w czasie gdy wszy-
scy przezywamy obawy i napiecia.

Wiecej wskazéwek znajda Paristwo w serii naszych filméw
“Nawigacja w kryzysie - jak wychowywa¢ nastolatka w roku 2020”

do obejrzenia ktérych serdecznie zapraszamy:

e Jakie znaczenie ma relacja z rodzicami dla wspétczesnego nastolatka? cz. 1
e Co wolno rodzicowi? Czego wymagac od nastolatka, a co odpusci¢? cz. 2
e Szukaj tego, co dobre - Zelazna zasada na trudny czas cz. 3

Instytut Profilaktyki Zintegowanej

Adres biura:

ul. Berensona 12 m. 24

03-287 Warszawa (Bialoleka) I N STYT U T
profiloaktuyuki

tel: 692-822-302 zintegrowanej

mail: biuro@ipzin.org

Zrealizowano dzieki wsparciu

FUNDACJA

KGHM

POLSKA MIEDZ



https://www.youtube.com/watch?v=COKPpPUwDDk&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=YsvuHiFgexg&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=NMmp2AbyaFA&feature=youtu.be

