Witam Was wszystkich bardzo serdecznie!

Dawno sie nie widzielismy i nie styszelismy. Bardzo brakuje mi tych spotkan, rozméw
o rzeczach btahych i wainych, zartéw, wspdlnych aktywnosci, zadan i wyzwan. Jednym
stfowem niech juz bedzie tak, jak wczesniej. Ale na tg normalnos¢ przyjdzie nam jeszcze
trochepoczekac. Wszyscy znalezlismy sie w nowej, zaskakujacej sytuacji,ktdora dla wiekszosci
jest bardzo trudna i budzaca niepokdj. Wymaga od nas ,przemeblowania” swojego
dotychczasowego zycia. MusieliSmy znacznie ograniczy¢ swojg aktywnosé, przestac spotykac
sie ze znajomymi, dalszg rodzing, uprawiaé sport, korzysta¢ z rozrywek w przestrzeni

publicznej, a okresowo nawet pozosta¢ w domu.

Wyobrazam sobie, ze nie jest to dla Was — aktywnych (czasami hiper-aktywnych),
petnych energii nastolatkéw tatwe zadanie. Dlatego tez chciatabym zaproponowaé¢ Wam,
drodzy chtopcy pare wskazéwek, ktére byé moze okazg sie pomocne w osobistym radzeniu

sobie w sytuacji pandemii.

1. Nie zaprzeczajmy pojawiajagcym sie w nas emocjom,uczuciom.To naturalne, ze w czasie
przymusowej izolacji spotecznej mozemy odczuwac lek, niepokdj, strach, przygnebienie,
smutek, rozdraznienie, zto$¢ czy agresje. Sprébujcie te emocje wyrazi¢, wypuszcza¢ na

zewnatrz, np. mozna co$ narysowac, zrobic trening pompek, porozmawiac z kims bliskim.

2. Stworzmy nowy harmonogram dnia uwzgledniajgcy czas na nauke , wykonywanie zadan
domowych, positki, rozrywke, wspélne spedzanie czasu z rodzing, bezpieczne wyjscie na
powietrze i zadbanie o codzienng porcje ruchu (bo pan Krzysztof na wf-ie nie odpusci jak
wrdcicie do szkoty).Stworzenie codziennych, powtarzalnych rytuatéw pomaga nam utrzymad

dyscypline i aktywnos¢.

3. Zadbajmy o kontakty spoteczne. Nie odpuszczajmy relacji z innymi. Moze to by¢ telefon
do kolegi, rozmowa z kim$ na komunikatorze typu Skype czy WhatsApp (w kwestii
znajomosci technologii internetowej to Wy jestescie przeciez ekspertami ), czy bezpieczne
spotkanie na spacerze. Generalnie chodzi o utrzymanie relacji, wymiane swoich przezyg,

mysli, pozytywnych ale tez negatywnych doswiadczen z drugim cztowiekiem.

4. Zajmijmy sie swoimi zainteresowaniami i pasjami. Kazdy z Was posiada jakies

zainteresowania, talenty, mocne strony, cos co sprawia duzo frajdy. Teraz jest dobry czas



zeby je zaczgc¢ realizowacd. Stworzcie cos, na co do tej pory nie byto czasu. To nie muszg byc¢
dzieta sztuki czy wielkie wynalazki. To moze byé fenomenalna budowla z klockéw lego albo
dobrze zrobione zdjecie, ciekawy rysunek albo lektura ekscytujgcej ksigzki. Wystarczy troche

wstuchad sie w siebie i przypomnie¢,co zawsze lubitem robic robié i co warto rozwijac.

5.Zréobmy co$ pozytecznego dla innych. W otoczeniu kazdego z nas jest jakas osoba ,bgdz
grupa osbéb potrzebujgca pomocy, wsparcia. Rozejrzyjmy sie wokét i dajmy co$ dobrego od
siebie. Pomystow jest mndstwo- od zrobienia zakupdw starszej osobie po serdecznag
rozmowe z kims$ kto jest smutny albo po prostu potrzebuje porozmawiaé. Wierze w Waszg

kreatywnosc i pomystowos¢ w tej sprawie.

Zapraszam Was wszystkich do wyprébowania tych paru sposobéw na poprawienie
swojego samopoczucia psychicznego. Pamietajcie, ze ta pandemia wkrétce minie a my
musimy wyjs¢ z tej sytuacji w dobrej formie. Pozdrawiam Was serdecznie, dbajcie o siebie

a ja ide sadzi¢ kwiatki... i moze co$ jeszcze namaluje, choé tu potrzebna jest wena.
Magdalena Klasik
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