Informacje dla uczniow

Drodzy Uczniowie,

dla wielu z Was ostatni czas jest obfity w trudne do$wiadczenia i emocje — najpierw pandemia, a teraz wojna w Ukrainie.
Pojawia sie wiele emociji — strach, smutek, zto$¢, poczucie bezsilnosci, lek. W gtowie pytania co bedzie dalej i jaka
rzeczywisto$¢ nas czeka. Jestedcie zasypywani nie tylko informacjami, filmami i zdjeciami, ale réwniez teoriami czy
mozliwymi scenariuszami, ktére czesto podsycajg te emocje. Jest to zupetnie nowa sytuacja, dlatego warto by¢ jeszcze
bardziej uwaznym — zaréwno na samego siebie, jak i na kolegéw i kolezanki.

Zwracajcie uwage na zrodta, z ktérych czerpiecie wiedze odnosnie obecnych wydarzen. Na ile to mozliwe — weryfikujcie je, a
do tych, do ktérych nie macie potwierdzonych zrédet podchodZcie z duzg doza ostroznosci. Ograniczcie media, ktére zywig
sie emocjami i je celowo podsycajg dla zasiegéw, a siegajcie po takie, ktére przedstawiajg fakty — bez osobistych opinii.

Jesli bedziecie mieli poczucie, ze lek czy smutek sg zbyt silne i trudno jest Wam nad nimi zapanowa¢ — ograniczcie czytanie
czy rozmowy na ten temat do niezbednego na obecng chwile minimum. Nie béjcie sie powiedzieé rozmoéwcy, ze nie macie
obecnie przestrzeni na rozmowe dotyczgcg wojny czy innych trudnych tematéw. Dbajcie o swoje zdrowie psychiczne.

Jesli zauwazycie, ze Wasi koledzy czy kolezanki sg w ztym stanie psychicznym, bardzo silnie emocjonalnie przezywajg
ostatnie wydarzenia — réwniez ograniczcie rozmowy na ten temat z dang osoba, nie przesytajcie jej filmoéw czy zdjec, ktére
dodatkowo ten strach moga podsycac.

Pamietajcie prosze, ze kazdy z nas ma inng wrazliwosé i moze inaczej przezywaé te sama sytuacje. Rézne sposoby
radzenia sobie z trudnymi doswiadczeniami nie oznaczajg, ze kto$ przezywa bardziej lub mniej — oznaczaja tylko tyle, ze ma
inne narzedzia, ktére pomagaja mu w odnalezieniu sie w obecnej codziennos$ci. Badzcie dla siebie wyrozumiali, w miare
mozliwosci i sit osobistych badzcie dla siebie wsparciem.

Jesli czujecie, ze dzieje sie dla Was za duzo, ze trudno Wam poradzi¢ sobie z emocjami czy mierzyé samodzielnie z
myslami, to nie bdjcie sie korzysta¢ ze wsparcia bliskich, oséb dorostych czy specjalistéw. Nie musicie byé sami. Nie jest
sztukg poradzi¢ sobie samemu w kryzysie, prawdziwg sztukg jest umie¢ poprosié o pomoc, gdy czujecie, ze jest taka
koniecznos¢.

Przypominam tez o infoliniach wsparcia:
116 111 — Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy 24h/7 fttps:/116111.pl/)

800 12 12 12 — Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka 24h/7 https://brpd.gov.pl/dzieciecy-telefon-zaufania-
rzecznika-praw-dziecka/)

22 484 88 01 — Antydepresyjny Telefon Zaufania pon-pt g. 15.00-20.00 https://stopdepresiji.pl/)
22 484 88 04 — Telefon Zaufania Mtodych pon-wt g. 11.00-20.00 https://stopdepresiji.pl/)

Mozna réwniez napisaé do specjalisty na stronie Zycie warte jest rozmowy https:/zwjr.pl/)
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