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1.MAPA | POGODA

Od potowy marca 2020 roku wszyscy znalezliSmy sie w nowej, dziwnej i
nieznanej sytuacji, na ktérg nie byliémy przygotowani. Swiat zatrzymat sie w
miejscu. Liczne ograniczenia zmienity nasze zycie — maski, rekawiczki, zdalna
nauka i praca. Gdyby poréwnac¢ wybuch pandemii koronawirusa z sytuacjg na
morzu, to mozna powiedzieé, ze na Swiecie rozpetat sie ,,sztorm”.

W zyciu kazdego z nas czasem pojawiajg sie rozne "burze" - sytuacje dziwne,
niespodziewane, czesto niezrozumiate — tzw. ,kryzysy”. One wiele uczg. Z
pandemii 2020 warto wyciggnac¢ wnioski na przysztos¢ i nauczy¢ sie sposobdéw
radzenia sobie w rdznych innych sytuacjach kryzysowych. Wazne, zebysmy
wiedzieli, jak w takich wyjatkowych chwilach nawigowac.

Dlatego zaprosilismy Cie w naszg podréz NAWIGACJA W KRYZYSIE. Zadalismy
sobie razem kilka pytan:

-> czy ptynac?
- jak ptynac?
-> gdzie ptynac?
- z kim ptyna¢?
kiedy szarpig fale, kiedy na poktad wlewa sie zbyt duzo wody, kiedy juz brakuje

nam sit, kiedy zatoga dziata chaotycznie, kiedy mamy wrazenie, ze wszystko sie
wali?
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2. STAN ZAr0GI

llu ucznidw z Waszej zatogi wzieto udziat w Akcji Nawigacji:

Liczba ucznidw, ktérzy wypetnili ankiete: 28
Liczba dziewczat: 17

Liczba chtopakow: 11

Jakie jest Wasze samopoczucie w czasie pandemii?

[] Dziewczeta kie i . s e s .
m Chiopcy Jakie jest najczesciej Twoje

ogodlne samopoczucie w czasie epidemii?
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Wykres nr 1.
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Eg;;ewczeta Trudne uczucia, ktorych czestosé wyraznie
opc . . . . ..
pey zwiekszyta sie w czasie epidemii
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osamotnienie smutek brak energii poirytowanie obawy

Wykres nr 2.

Bardzo duza czes¢ z Was catkiem dobrze znosi ten czas pandemii. Ale nie wszyscy
i warto o tym pamietac. Moze w Twojej klasie jest ktos, kto w tym momencie
szczegllnie potrzebuje zauwazenia, spotkania, rozmowy i wspdlnych zartow.
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. KOMPAS

Emocje. S3 nimi zarowno radosé, fascynacja, euforia, jak i smutek, ztos¢, strach,
gniew. Co istotne, wszystkie Twoje uczucia sg wazne i nie mozna ich dzieli¢ na
dobre i zte. Dlaczego? Bo pojawiajg sie niezaleznie od naszej woli. Nie sg ani
dobre, ani zte, one po prostu SA. Emocje to reakcja naszego organizmu na to, co
dzieje sie wokdt nas i w nas. Emocje mowig cos o Tobie — o Twoim aktualnym
stanie, o Twoich potrzebach, o tym, ze ktos/co$ przekracza Twoje osobiste
granice, o tym co jest dla Ciebie bezpieczne, a co nie.

Mozna natomiast powiedzie¢, ze uczucia sg przyjemne i nieprzyjemne. W okresie
pandemii moze pojawiaé¢ sie wiecej tych nieprzyjemnych uczué¢ — strachu,
smutku, osamotnienia, irytacji. Mimo ze to trudne, réwniez bywa przydatne!
Czasem strach oznacza, ze trzeba uciekaé, a ztosc i irytacja, ze moze trzeba co$
zmieni¢ w naszym zyciu. Wtasny smutek i poczucie osamotnienia moze da¢ nam
szanse na zrozumienie cierpienia innych, rozwing¢ empatie.
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W czasie sytuacji kryzysowych warto obserwowac swoje uczucia i je akceptowac
— nawet jesli to trudne. Warto wyciggac z nich wnioski — emocje poinformujg Cie
co sie z Tobg i w Tobie dzieje. Jesli wiesz, co sie w Tobie dzieje, mozesz to
przemyslec i podjacC lepszg decyzje.Bl

GEEBOKY ODDECH..
RAZ.. DWA... TRY...

Czu¢ mozesz rézne rzeczy. Wazne jest, by rozpoznawac i akceptowac swoje
emocje. Ale nie jest wszystko jedno jak sie pod ich wptywem zachowasz. Dlatego
zanim co$ zrobisz, POMYSL — czyli podejmij decyzje, aby nie reagowa¢, dopoki
sie nie opanujesz. To, co robisz pod wptywem emocji, moze by¢ dobre albo zte —
dla Ciebie lub innych. Np. kiedy czujesz ztoS¢ i masz wrazenie, ze zaraz
wybuchniesz:

- wez kilka gtebokich wdechdéw (to bardzo wazne — dotlenisz mdzg i tatwiej Ci
bedzie powstrzymac narastanie ztosci!)

- wyjdz na chwile do innego pomieszczenia

—> posprzataj, poéwicz co$

i dopiero wtedy podejmij jakie$ decyzje — juz z chtodniejszg gtowa. Na przyktad
powiedz bratu, ze zirytowato Cie to, ze bez pytania wzigt Twdj tablet i oczekujesz
od niego, ze nastepnym razem zapyta Cie o zdanie. Takie stowa nie ranig,
a pozwalajg wyrazic to, co chcesz.
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GZUINY Cﬁﬂ

Szybka reakcja na sygnaty, ktére wysytajg ci uczucia i ciato, jest bardzo wazna.
Zaczynasz czuc irytacje — nie pozwalasz sobie na nakrecanie sie. Masz dofujgca
mysl, nie pograzasz sie w niej. Nie chce ci sie wstaé, nie pozwalasz na
przedtuzanie tego. Bron sie przed efektem kuli $nieznej. Moze wszedtes na
strone internetowg ze szkodliwymi tresciami — nie wracaj tam. Badz czujny. Badz
czujna. Utnij to przed, albo najpdziniej, po pierwszym razie. Pdzniej bedzie
trudniej nad tym zapanowad... | zajmij sie tym, co masz do zrobienia.
Podejmowanie zaplanowanych rzeczy o kolejnych godzinach organizuje dzien. To
pomaga. Nawet w najtrudniejszych sytuacjach! Kiedy robisz cos konkretnego, to
odciggasz uwage od niepokojgcych odczué¢ i smutkédw. | nie ogarng Cie fale
przygnebienia.
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I—-&)J)\
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Obecnie niewiele trzeba, aby sie poktdcié. Jak jest mozliwos¢, warto rozmawiaé,
wyjasnia¢ nieporozumienia. Ale w sytuacji kryzysowej czasem madrzej jest
odpusci¢ w danym momencie, a wréci¢ do wyjasniania tego, co wazne, jak
bedzie spokojniej.

Dlaczego? Bo innym tez jest trudno. Rodzice i nauczyciele zmagaja sie z wieloma
problemami i obawami. Niektore sg wspodlne dla dorostych i mtodziezy.

Dla wielu rodzicéw trudna jest niepewnos$é co do przysztosci — zaréwno jesli
chodzi o sam rozwdj epidemii, jak i przysztos¢ ich pracy zawodowe|. Majg tez
obawy dotyczgce nauki i egzamindw ich dzieci. Cze$¢ z nich obawia sie
zachorowania kogo$ z bliskich. Dla wielu ucigzliwa jest duza ilos¢ czasu
spedzanego przed komputerem, Internetem. Bardzo czesto duzg trudnos$é
stanowi tgczenie obowigzkow zawodowych i rodzinnych.

Czes$¢ nauczycieli wskazuje na podobne ucigzliwosci czasu epidemii, jak rodzice.
Wiekszos¢ nauczycieli jest mocno przecigzona iloscig czasu spedzanego przed
komputerem. Przezywajg tez fakt, ze w zdalnym nauczaniu trudniej budowa¢
relacje z uczniami, a takze z rodzicami. Bardzo duzym utrudnieniem jest dla
nauczycieli niepewnos¢ co do tego, jak szkoty bedg funkcjonowaty w najblizszej
przysztosci.

Czasem wiec warto odpuscic¢ innym.

Ale czasem trzeba odpuscic¢ takze sobie. Odpoczgc. Zwolni¢ tempo. Zajac¢ sie
czyms przyjemnym.

/("}
®  ODKRYWA)
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Sytuacje kryzysowe sg trudne. Na tym wtasnie polega kryzys, ze jest trudno. Aby
go tatwiej przejs¢, potrzebne jest wsparcie. Czasami nam sie wydaje, ze jesteSmy
catkiem sami, a jednak jest ktos, kto moze pomdc swojg obecnoscig,
wystuchaniem, radg. Taka osoba staje sie przewodnikiem, ktéry pomaga przejsc
trudny czas. Warto sie rozejrze¢, kto takiego wsparcia moze nam udzieli¢. Moze
to byc¢ rodzic, babcia, dziadek, nauczyciel albo inna osoba. A oto przewodnicy,
ktorych wskazali cztonkowie Waszej zatogi. Mozna byto wybrac¢ tylko trzy
najwazniejsze osoby.

] Dziewczeta Ktérzy z dorostych z Twojego

B Chtopcy otoczenia sg dla Ciebie w czasie epidemii
najwazniejszymi przewodnikami zyciowymi?

Mama 0%

Tata

Babcia
Dziadek
Ciocia
Wujek
Brat, kuzyn

Siostra, kuzynka
Nauczyciel ze szkoty
Wychowawca spoza szkoty

Trener sportowy

Instruktor harcerski
Osoba duchowna
Lider grupy religijnej

Opiekun wolontariatu

Inne

0% 20% 40% 60% 80% 100%
Wykres nr 3.
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Odkrywaj zrédta wsparcia! Moze jest ktos obok Ciebie, z kim warto mieé blizszy
kontakt? A moze jest blisko Ciebie przewodnik, ale Ty sie do niego nie zwracasz?

1 Dziewczeta W ostatnim tygodniu doswiadczytem
B Chtopcy ze strony RODZICOW, OPIEKUNOW czego$
mitego, dobrego i pozytywnego
mity gest ‘ ‘ 2% 91%
komplement A 82%
reakcja w sieci
wiadomos¢ w sieci
wspalne zarty 64%
wspolna gra planszowa 36%
wspdlna gra komputerowa
pomoc w czyms$ 64%
wspolna praca, obowiazki 45%
mita lub ciekawa rozmowa 64%
przejaw zainteresowania 36%
wybaczenie | 6%9%
co$ iNnego % 36%
nie pamietam ?%12
0% 20% 40% 60% 80% 100%
Wykres nr 4.

Duza czes$¢ z Was zauwaza rozmaite dobre gesty ze strony rodzicow — usmiech,
rozmowe, wspolne zarty, wspdlng gre lub prace, docenienie czegos. Szczegdlnie
wazne dla wielu z Was okazaty sie ,,szczere rozmowy z wystuchaniem i wspaélnie
spedzony czas”.

Czes¢ z Was wskazywata na zyczliwe gesty innych oséb z rodziny.

Moze Twoj przewodnik nie wie, ze nawet drobne gesty z jego strony s3 dla
Ciebie wazne? Moze warto o tym gtosno powiedzieé, za cos podziekowac?
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[ Dziewczeta W ostatnim tygodniu doswiadczytem
B Chtopcy ze strony NAUCZYCIELI czego$
mitego, dobrego i pozytywnego

| 29%

mity gest, usmiech 6%
mita reakcja w sieci
mita wiadomos¢ w sieci

komplement, dobre stowo

docenienie, pochwata

przejaw zainteresowania

mita, ciekawa rozmowa
pomoc w czyms

wybaczenie btedu, zachowania
wspdlne zarty

cos$ innego pozytywnego

nie pamietam

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Wykres nr 5.

Rézne gesty ze strony nauczycieli sg wazne dla réznych oséb. Widac jednak, ze
bardzo wielu z Was ceni sobie pochwaty od nauczycieli, ich konkretng pomoc
oraz momenty, gdy znajdujg czas na wspoélng rozmowe i zarty. A takze po prostu
ich usmiech. W odpowiedziach otwartych jako szczegdlnie wazne wymienialiscie:
,pomoc w nauce, wyrozumiatos¢, zainteresowanie moim problemem
i wystuchanie”. Warto, zeby wasi nauczyciele o tym wiedzieli. Pomysl, za co
mogtbys podziekowa¢ Twojemu nauczycielowi/wychowawcy? Pomysl w jakiej
formie — moze SMS, moze karteczka podrzucona w czasie konsultacji, a moze po
prostu mite stowo?
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] Dziewczeta

W ostatnim tygodniu doswiadczytem
W Chtopcy

ze strony ROWIESNIKOW czego$
mitego, dobrego i pozytywnego

: | ‘ 5%
mily gest hﬁ%
. . . . 3 %
mita reakcja w sieci hﬁl/’
mita wiadomo$¢ w sieci F—f‘ 41%

wspolne zarty

73%

wspolna gra komputerowa

pomoc w czyms

mita i ciekawa rozmow
a i ciekawa rozmowa 64%
przejaw zainteresowania
wybaczenie btedu
cos innego

nie pamietam

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Wykres nr 6.

Na wykresie mozecie zobaczy¢ jakie mite rzeczy ze strony rowiesnikdw zdarzaja
sie najczesciej w Waszej zatodze. Rozmowy, wspdlne zarty, pomoc rowiesnikow
oraz mite wiadomosci i gesty w sieci oraz w realu, to mite rzeczy zdarzajace sie
osobom obu pitci. Wiele z tych rzeczy czesSciej zdarza sie dziewczetom. Ale
wspodlne gry komputerowe sg czesciej doceniane przez chtopakdow. Z odpowiedzi
na pytania otwarte wiemy, ze szczegdlnie wazine sg dla obu ptci rozmowy
I wzajemna pomoc.
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Z duzego sondazu wsréd ponad 2,5 tysigca nastolatkdw, od ktérego
rozpoczelismy Akcje Nawigacje, wiemy, ze w czasie epidemii cze$¢ mtodych ludzi
na nowo zastanawia sie co jest waine w przyjazni. ZapytaliSmy w naszych
badaniach co Wasi réwiesnicy najbardziej cenig u przyjaciela, przyjacioftki.
Dziewczyny najbardziej cenig zrozumienie, chtopaki — poczucie humoru.
U dziewczyn na drugim miejscu jest szczero$¢, a u chtopakow szacunek.
Gotowos¢ pomocy wazna jest i dla chtopakoéw, i dla dziewczat.

Jesli masz takiego przyjaciela — docen to. Jesli nie masz, szukaj. Bgdz takim
przyjacielem dla innych, jakiego sam chciatbys mie¢ dla siebie.

JeSli masz przyjaciela,

2
L fozumse | oo™ nim cenisz najhardziej:

MOJE SPRAWY I
PROBLEMY

) Nt 3 M WSZE
QKEAMUSE © TEST GoTomy
\\I\N\X MI POMO(
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[ Dziewczeta
’ “ Jak wazna jest dla Ciebie WIARA

Bl Chtopcy
100%
80%
55%
60% °
40% 29% - 27%
0
20% ng% 12% 9%
0% j— . m
Bardzo Raczej Niezbyt Zupetnie
wazna wazna wazna niewazna
Wykres nr 7.

Dla sporej czesci z Was wiara jest czyms waznym. Z badan prowadzonych
w roéznych krajach swiata wiadomo, ze mtodziez majgca doswiadczenie wiary
uzyskuje przez to bardzo cenne i skuteczne wsparcie. Takze duzy sondaz Akcji
Nawigacji pokazat, ze osoby wierzace rzadziej wpadajg w przygnebienie
w trudnym czasie epidemii.

Jesli wiara jest dla Ciebie wazna, to pielegnuj jg i rozwijaj. Jesli nie jestes osobg
wierzgcg, to tym bardziej szukaj innych zrédet wsparcia.

Wokét Ciebie jest wiele osoéb, ktére sg odpowiednio przygotowane, zeby
pomagac¢ mtodym ludziom i rozumieé ich potrzeby. Jesli masz problem, najpierw
szukaj pomocy w rodzinie, wsrdd najblizszych. Jesli to nie wystarcza, to wsparcia
mogg udzieli¢ psychologowie, pedagodzy, terapeuci. Ich pomocy tez warto
najpierw szukaé¢ wokot siebie (np. pedagog/psycholog w szkole, w poradni).
Mozesz rowniez siegngc po telefon zaufania. Jeden z takich numerdw podajemy
ponizej na slajdzie.
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AILOWA AKCIA NAWIGACIA:
s by D

GRUPA M

akcjanawigacjia@ipzin.org
Lt

Podajemy tez kontakt mailowy do naszych psychologow, ktorzy z nami
wspotpracujg. Mozna sie do nich zwrdci¢é z pytaniem, watpliwoscia.
W powaznych sprawach, problemach droga mailowa nie wystarczy. Wtedy
trzeba szukaé pomocy wokot siebie lub dzwoni¢ na telefon zaufania.
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4. LATARNIA

Kiedy na morzu szaleje sztorm, wszystkie pragnienia, dgzenia, mysli sprowadzaja
sie do jednego: zeby przetrwaé. Skupiamy sie tylko na tym, co TU i TERAZ.
A przeciez jest co$ wiecej — gdzies w oddali pali sie swiatto latarni, gdzies
w oddali jest Iad, choc teraz go nie widzimy...

1 Dziewczeta

B Chtopcy Wazne dla mnie wartosci

o 0, [v)
100% 100% 100% 94% 100% 100% 94% 100% 91%

82%

80%
60%
40%
20%
0%

Rodzina Przyjaciele Pomaganie Nauka Zdrowie

innym w szkole
Wykres nr 8.

Wasze odpowiedzi pokazujg, ze cenicie sobie bardzo wazne wartosci, ktére sg
zwigzane z patrzeniem daleko. Rodzina, przyjaciele, pomaganie innym, a takze
zdrowie czy nauka w szkole, to sprawy wazne dla ogromnej wiekszosci z Was.
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] Dziewczeta
W Chtopcy

Wasze cele zyciowe

Trwata mitos$¢, przyjazn

Zycie rodzinne, dzieci

Kariera zawodowa
Sukces: sztuka, nauka, sport

Zdobycie wtadzy

Ciekawa praca

Pomaganie innym
Zdobycie majatku
Zycie petne rozrywek

Zycie towarzyskie

Zycie bez kfopotéow

Cos$ innego

0%

20% 40% 60%

82%

80%

91%

100%

Wykres nr 9.

Od wielu lat, w ogdlnopolskich badaniach, wsréd najwazniejszych dgzen mtodych
ludzi na pierwszym miejscu sg marzenia o trwatej mitosci, pieknej przyjazni, a na
drugim o szczesliwej rodzinie, dzieciach. Na kolejnych miejscach: pragnienie
ciekawej, zgodnej z zainteresowaniami pracy i marzenia o karierze zawodowe,;.
Wasze marzenia sg bardzo zblizone. Dodatkowo w czasie epidemii wiekszego
znaczenia nabiera pragnienie spokojnego zycia bez ktopotdéw. To s3 piekne,
dobre i wazne pragnienia. To wfasnie Twoje ,latarnie”.
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DALEKOC

Patrz daleko. Na swoje marzenia i cele, ktore sg dla Ciebie wazne. By¢ moze nie
masz jeszcze bardzo konkretnych marzen na przysztosé. Nawet jesli tak jest,
pamietaj, ze gdzies w gtebi Twojego serca sg dobre i piekne pragnienia, ktore
kiedys odkryjesz.

Wykorzystaj obecny czas, by zblizy¢ sie do realizacji celow i marzen. Mozesz
rozwijaC swojg obecng pasje. Mozesz tez ¢wiczyé charakter, wytrwatosé,
wiernos¢ swoim zasadom i inne cechy niezbedne kazdemu, kto chce dojs¢ do
dobrych celéw, ktore sobie teraz wytycza lub ktore kiedys odkryje.

Trudne sytuacje, takie jak obecna, uczg. Przygotowujg do trudow, ktoére
przychodza w réznych momentach zycia. Nawet przy realizacji pieknych marzen
nieraz po drodze pojawiajg sie problemy i zwatpienia.

Czas kryzysu, takze czas epidemii, mozna wykorzysta¢, uczac sie przydatnych
umiejetnosci, ktore sg pomocne w kazdej kryzysowej sytuacji. Nie daj sie
przygnebi¢ codziennosci. PATRZ DALEKO. To jedna z podstawowych zasad
W czasie przezywania zyciowych trudnosci.
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W czasie kryzysu rowniez dziejg sie rzeczy dobre, tylko trudniej je dostrzec. Czas
pandemii szczegdlnie nam to pokazat.

Oto dobre rzeczy, ktore wydarzyty sie Wam i Waszym réwiesnikom z ogdlno-
polskiego sondazu w czasie epidemii:

- Mam wiecej czasu na przebywanie z najblizszymi, rozmowe, czestsze
wspolne spozywanie positkow.

- W rodzinie zblizylismy sie do siebie. Mamy lepszy kontakt, lepiej sie
dogadujemy.
Uczymy sie razem nowych rzeczy.
Bardziej sobie ufamy.
Moge wiecej pomagac babci.
Odnowit mi sie kontakt z kuzynem. Mam lepszy kontakt z rodzenstwem.
Naprawiam relacje ze znajomq oraz odnawiam stare kontakty.
Statam sie bardziej cierpliwa i wyrozumiata.
Zwracam uwage na mate rzeczy. Zaczetam bardziej doceniac zwykte rzeczy.
Spedzam wiecej czasu z kolegami.
Mam wiecej czasu.

R 2R 20 20 20 20 2R 2\ Z
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Mam lepsze oceny i wiecej czasu wolnego.

Statam sie bardziej produktywna.

Mam czas na robienie rzeczy, ktore sprawiajq mi przyjemnosc.
Prowadze zdrowy tryb zycia. Polubitam zdrowe jedzenie.
Rozwijam i odkrywam nowe zainteresowania.

Jezdze wiecej na rowerze.

Mam wiecej czasu na rozwijanie pasji.

Odkrywam swoje talenty.

PozZniejsze wstawanie niz zwykle.

Moge wypoczgc.

Zrozumiatem, kto jest moim prawdziwym przyjacielem.

R R 20 20 20 20 20 20 20 2R\ 2

Rozejrzyj sie i docen to, co masz. Zawsze jest pod reka cos, z czego mozna
budowad lepszg przysztosé. Nie skupiaj sie na obecnych ograniczeniach, lecz na
mozliwoéciach. Nawet, gdy pod reka masz niewiele — to jest to zawsze COS!
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Mozna czytac ksigzki.

Mozna wyciggna¢ mate i troche pocwiczy¢ w domu.

Mozna rozwija¢ hobby, pasje, ktdrg masz — albo sprobowaé nowe;j.
Mozna sie wiecej uczy¢, by wiecej umiec.

- Jesli masz dos¢ obowigzkowej nauki szkolnej, mozna dla odmiany nauczy¢
sie jakiejs umiejetnosci domowej — kuchennej, krawieckiej, naprawienie czegos.
Nawet czegos matego — np. cos dokreci¢, zamontowaé haczyk na wieszanie
czego$ w miejscu, gdzie od dawna byt potrzebny, nasmarowac skrzypigce
zawiasy. Mozna wykorzysta¢ do porady kogos z rodziny, sgsiadow, albo np.
zagipsowac brzydka dziure w Scianie, postugujac sie instrukcjami z Internetu.

- Masz czas. Mozesz przemyslec rozne sprawy — jak mtodziez z duzego
sondazu:

N2 20\ 2

Zdatem sobie sprawe, Ze rzeczy pozornie stresujgce mnie przed epidemiq, nie
byty warte tak ogromnego wycienczania sie psychicznie.

- Mozna przemyslec i zapisac sobie jakis wazny temat, formutujgc wnioski —
np. co jest dla mnie wazne w przyjazni, czego oczekuje od przyjaciela?

Miatam wiecej czasu na przemysinie pewnych kwestii, na podjecie decyzji,

zrozumienie niektorych rzeczy i naprawienie relacji poprzez rozmowe przez
telefon z przyjaciotmi i chtopakiem.
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To wazne w tym czasie, bo jedziemy wszyscy na jednym wodzku — zarowno Ty, jak
i Twoje rodzenstwo, rodzice, nauczyciele, przyjaciele, znajomi, cate
spofeczenstwo.
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I Mtodziez

O Rodzice Ogoblny stan sapoczucia
B Nauczyciele w czasie ostatniego tygodnia
100%
80%
64%
60% 509
39% 40%
40% 9
’ 29% 23925%
0,
20% 0% 9% 7% S0
0% 0%
0% - "
Zdecydowanie Raczej Srednie Raczej Zdecydowanie
zte zte dobre dobre

Wykres nr 10.

Okres pandemii wszystkim sprawia trudnosci, dla kazdego jest wyzwaniem, cho¢
— w zaleznosci od wieku i zyciowych zadan, wyzwania te bywajg rézne. Z naszych
badan wynika, ze obecnie sytuacja poprawia sie.

[] Dziewczeta

B Chtopcy Pomaganie osobom Z RODZINY
100%
80%
60%
41%
35% ) 36%
40% 1 27% °_36% ’
18%
20% 6% oo
0%
Tak, Tak, Tak, Nie
codziennie kilka razy 1-2 razy w tyg. zdarza
w tygodniu lub rzadziej mi sie

Wykres nr 11.
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W czasie pandemii wiekszo$¢ z Was wspodtuczestniczy w obowigzkach
domowych, pomaga rodzicom, dziadkom i innym bliskim w tym trudnym czasie.
Niektorzy z Was pomagajg mtodszemu rodzenstwu w lekcjach, inni gotuja
obiady, zanoszg jedzenie pod drzwi babci, pomagajg w remoncie domu lub przy
pracach ogrodowych.

Pomaganie osobom spoza
RODZINY

100%

80%

60%
40% 31%

20%

0%
[ Dziewczeta Bl Chtopcy M Catos¢

Wykres nr 12.

Duzo osdb sposrod Was pomaga rowniez ludziom spoza rodziny. Wsrdod rzeczy,
ktoére robicie, najczesciej wymieniacie: pomoc kolegom w lekcjach, pocieszenie
przyjaciela, pomoc sasiadowi, starszej osobie.
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B Rodzice

Pozytywne gesty ze strony nastolatkow,
doceniane przez rodzicow

usmiech, mity gest 80%
dobre stowo, komplement
docenienie pracy, wysitku
przejaw zainteresowania
pomoc z rodzenstwem
obowiazki domowe

mita lub ciekawa rozmowa
wspdlna gra planszowa
wspodlna gra komputerowa
wspodlne zarty

wybaczenie btedu

mita reakcja w sieci

mita wiadomos¢ w sieci
cos$ innego pozytywnego | 0%
nie pamietam

0% 20%0 40% 60% 80% 100%

Wykres nr 13.

Co szczegdlnie w obecnym czasie doceniajg Wasi rodzice? Usmiech, mity gest,
rozmowa, wspodlne zarty i Wasze zaangazowanie w obowigzki domowe. Rodzice
maja na gtowie bardzo duzo spraw. To, ze wspodtuczestniczysz w zmywaniu
naczyn, odkurzaniu mieszkania, zmywaniu podtogi, bierzesz odpowiedzialnos$¢ za
to jak wyglada Twoj (i nie tylko Twdj) pokdj — jest dla nich bardzo wazne. Zauwaz
jak duzo rodzicow wymienia te gesty na pierwszym miejscu!

Angazowanie sie w domowe obowigzki to nie tylko realna pomoc dla mamy czy
taty, ale tez krok do realizacji marzen. Jesli kiedys bedziesz mezem, zong,
rodzicem - Smieci same sie nie wyrzucg, zmywarka sama sie nie zataduje! Jest
w psychologii proste prawo ,co ¢wiczysz, to wyéwiczysz”. Zakuwasz stowka
z angielskiego — za jakis czas zwiekszy Ci sie zaséb stéw, wykonujesz ¢wiczenia
sitowe — wyrabiajg Ci sie miesnie. Podobnie jest zdomowymi obowigzkami — jesli
dzisiaj bedziesz je ,éwiczyt” (zwtaszcza te, ktdrych nie lubisz!) — w przysztosci nie
beda sprawiaty Ci ktopotu i unikniesz wielu niepotrzebnych ktétni w rodzinie.
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Wielu rodzicom, ale takze babciom i dziadkom sprawia rados¢ kiedy po prostu
spedzasz z nimi czas — na wspadinych rozmowach, wygtupach i zartach, robieniu
czegos$ razem. We?Z to pod uwage, nie czekaj, az mama czy tata wyjdzie do Ciebie
z inicjatywg — Ty to zrob! Zapytaj jak im mingt dzien w pracy, zaproponuj
zrobienie kawy czy herbaty, albo po prostu docen ich wysitki, podziekuj co dla
Ciebie dzis zrobili pomimo nattoku réznych spraw (forma podziekowania zalezy
od Twojej kreatywnosci — to moze by¢ podziekowanie stowne, a moze krotki
liscik przyklejony na lustrze w tazience albo przyczepiony na lodowce, mity sms,
a nawet krotki wiersz...). Mozesz tez zadzwonié¢ do dziadkéw, ktérzy pozostajg
w odosobnieniu z powodu koronawirusa lub wysta¢ im fajne zdjecie.

M Nauczyciele

Pozytywne gesty ze strony uczniow,
doceniane przez nauczycieli

mity gest, uSmiech
komplement, dobre stowo
mita reakcja w sieci

mifta wiadomos¢ w sieci
zaangazowanie online 77%
odrobione zadanie domowe
udzielenie pomocy

przejaw zainteresowania
docenienie pracy, wysitku
wybaczenie btedu, zachowania
mita, ciekawa, wazna rozmowa

wspolne zarty

co$ innego pozytywnego

nie pamietam 5%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Wykres nr 14.

Strona 26 z 29




Co z kolei doceniajg Wasi nauczyciele? Badania ankietowe przeprowadzone w
Waszej szkole pokazujg, ze wazna jest dla nich Twoja aktywnos¢ na lekcjach
online, mite gesty czy ciekawe rozmowy. W pytaniach otwartych nauczyciele
doceniali bardzo: rzetelnie wykonane zadania, szybkga realizacje polecen czy to,
ze uczniowie potrafig sie zorganizowac z nauczaniem na odlegtos¢. Sg wdzieczni
za rozne drobne gesty, np. pomoc w kontakcie z innymi uczniami, pomoc przy
sprawdzaniu obecnosci podczas zajec.

Nauczyciele, tak jak wszyscy ludzie, potrzebujg mitych gestow w sieci i w realu,
rozmowy, wspolnych zartéw, a takze docenienia ich pracy. Wsrod mitych rzeczy
ze strony ucznidw wymieniajg: stowne czy sms-owe podziekowania (nawet
zwyczajne ,Dziekuje, ze Pani jest”), pozytywny komentarz dotyczacy ciekawe;j
lekcji, komplement, ze jest lub bytby , Swiethym wychowawcg”, ztozenie zyczen
w dniu urodzin czy imienin.
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¥ ¢ TWOJA PODROZ TRWA

1.

Ak ] ] I
ceptuj swoje uczucia
P - -
anuj nad tym co rohisz
B o - ” -
adz czujny / badz czujna
od r 4 - - .
pusc sobie i innym
rywaj zrodia wsparcia
Patrz daleko
s - - y 4
zukaj tego codobre  NRTTLS G (A
Buduj A
uduj z tego co masz
Wyijdz I :
Vvidz naprzeciw

CoNOGTARWN
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Czes¢ z tych sposobdw stosowates/tas juz dawniej. Czes$¢ trenowates/tas po
naszym spotkaniu. Przyjrzyj sie im teraz raz jeszczei...

(O <ProsoB 1
() SPosiB 2

@ SPosoB 3

B |- 3
»

DECYZIE ]
DZIATA)

...stworz sobie dalszy plan treningu. Podejmij decyzje i dziataj.

Piszemy rozne raporty dla dorostych. Cos takiego, jak ,,Raport dla mtodziezy” to
rzecz niespotykana. Nie wiemy, czy dobrze go napisaliSmy. Jesli mozesz, prosimy,
napisz do nas czy raport byt dla Ciebie przydatny? Czy udziat w programie
»Nawigacja w kryzysie” przynidst jakies dobre owoce? Czekamy na Twojego
maila pod adresem:

akcjanawigacja@ipzin.org

Powodzenia!

Trenerzy Nawigacji w kryzysie
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