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Nastolatkowie powrocili do szkol z zadowoleniem, ale tez doza niepokoju. Nie byli
pewni, czy uda im si¢ zaklimatyzowa¢ na nowo w szkolnej rzeczywistosci a odnalezienie si¢
w relacjach rowiesniczych napawato ich obawa. Mimo to, powrdt do swojego Srodowiska
pozwolit na ztagodzenie skutkéw dtugotrwalej izolacji pandemicznej. Szum przerazajacych
komunikatoéw z telewizji 1 innych medidw zostal zaghuszony skierowaniem uwagi na szkolne

obowiazki.

Nastolatkom podczas lockdownu towarzyszyty ambiwalentne uczucia. Z jednej strony
wiekszos¢ z nich jest w stanie wymieni€ kilka pozytywnych aspektéw zdalnej nauki, z drugiej

towarzyszaca im niepewnos$¢, byta emocja od ktorej chcieli jak najszybciej uciec.

Dzieci 1 mtodziez musiata poradzi¢ sobie w nowej sytuacji zwigzanej ograniczeniami
pandemicznymi. Jednym z takich przyktadow byl niewatpliwie zakaz wychodzenia z domu
bez opieki osoby pelnoletniej. Codzienno$¢ w czasie pandemii stawiata 1 stawia coraz nowsze

wyzwania.

Problem nieréwnosci spotecznych jeszcze bardziej uwidocznit si¢ w tym trudnym czasie.
Nastolatkowie z przemocowych lub alkoholicznych rodzin zostali zamknigci bez drogi
ucieczki. Problemy z brakiem sprzgtu elektronicznego czy tez tlo w postaci ubogich, petnych
domownikoéw mieszkan utrudnialy edukacj¢ zdalng. Na probe zostata wystawiona pewnos¢

siebie mtodych ludzi, zwtaszcza, ze dotyczyta ona rowniez dnia jutrzejszego.

Zamkniecie w domach zburzylo wszystkim plan dnia. Apatyczni nastolatkowie snujacy
si¢ w pizamach przez caly dzien stali si¢ symbolem spadajacego braku motywacji. Staczali
oni codzienng wewnetrzng walke o probe aktywnosci umystowej i fizycznej zblizonej do
czasu sprzed pandemii. Mtodzi ludzie zostali pozbawieni najwazniejszego oparcia — sieci
spotecznych, ktore zapewniato srodowisko szkolne. Izolacja spowodowata spadek zaufania

spotecznego 1 zniszczenie ksztattu sieci kontaktow wytworzonej przed pandemia.

Nastolatkowie codziennie mierzg si¢ z wysokimi wymaganiami w stosunku do nich.
Maja $wiadomo$¢ naciskéw spoteczenstwa, ktore jest przekonane o tym, ze nalezy $wietnie

wygladac i zarabia¢. Otoczenie stawia nierealne wymagania wynikéw edukacyjnych ponad



mozliwosci intelektualne uczniéw. Nastolatkowie wychowywani w atmosferze przekonania o

swoje] wyjatkowosci, dotkliwie znoszg nawet najmniej istotne porazki.

Pandemia nie jest jedynym problemem o zasiggu §wiatowym a nastolatkowie nie zyja w
prozni. Co jaki$ czas dajg o sobie zna¢ zagrozenia klimatyczne, wojna 1 kwestie pogwalcenia
praw czlowieka. Biorac pod uwage problemy krajowe, nastolatkom glowe zaprzatuje sytuacja

na granicy wschodniej oraz widmo galopujacej inflacji.

Oprocz niedogodnosci powodowanych pandemia, nastolatkowie zmagaja si¢ rowniez z
problemami okresu dojrzewania. Jednym z nich jest krytyczne postrzeganie wlasnego ciata,
co prowadzi do préb jego odchudzania. Odreagowywanie probleméw odbywa si¢ poprzez
sieganie po uzywki lub przejawianie zachowan autodestrukcyjnych. Niska samoocena czesto

rodzi depresje 1 frustracje.

Obecnie najwazniejszym zadaniem jest skupienie si¢ na minimalizowaniu negatywnych
skutkéw jakie wywotata pandemia w psychice nastolatkow. Po pierwsze nalezy zauwazy¢ i
doceni¢ leczniczag moc relacji. Nalezatoby pracowa¢ nad tym, aby uczucie samotnos$ci

towarzyszace mtodziezy w najci¢zszych czasach lockdownu juz nigdy nie powroécito.

Dbanie o dobrostan psychiczny powinno opiera¢ si¢ na zapewnieniu nastolatkom
mozliwo$ci wspotdziatania z innymi. Niedoceniang warto$cig jest $wiadomos¢ mozliwosci
porozmawiania o swoich problemach z réwiesnikami i pedagogami. Stworzenie
bezpiecznego, petnego zrozumienia $rodowiska czgsto jest w stanie eliminowaé poczucie
marazmu 1 beznadziei. Zamiast stawia¢ na zadania potegujace rywalizacje, nalezy
mobilizowa¢ mtodziez do kooperacji i wzajemnego wsparcia. Poczucie jednosci moze
uleczy¢. Tworzy si¢ je przebywajac z drugim cztowiekiem np. podczas przygotowywania i

p6zniej spozywania wspolnych positkow.

Kolejnym czynnikiem pozwalajacym na powrdt nastolatkbw do dobrostanu
psychicznego jest aktywnos¢ fizyczna. Nalezy uczy¢ mtode osoby aktywnosci fizycznej i jej
zbawiennego wpltywu na nasz nastrdj. Dbanie o cialo, czyli uprawianie sportu, odpowiednia
ilo$¢ snu 1 dieta dopasowana do wieku i stylu zycia, umozliwiaja dobre funkcjonowanie na co

dzien.

Niezbedne jest stwarzanie mlodym ludziom w §rodowisku szkolnym i domowym okazji

do wykazania si¢. Mogg by¢ to prozaiczne czynno$ci powodujace wzrost zadowolenia z



siebie. Mozliwo$¢ pokazania swoich dobrych stron prowadzi do akceptowania siebie, a tym

samym poprawy samopoczucia.

W celu zdiagnozowania problemu i podjecia odpowiednich dziatan wazna jest czujna
obserwacja nastolatkéw podczas codziennych kontaktéw. Rodzice i nauczyciele powinni
zwrdci¢ uwage na niepokojace symptomy takie jak opowiesci pelne nieprzyjemnych emocji
takich jak smutek, zto$¢ i1 Igk. Nieocenione jest aktywne wsluchanie w problemy nastolatka,
wspolna ich analiza i ustalenie zrodla. Najwazniejsze jest zadbanie o odczucie wsparcie ze

strony kadry pedagogicznej 1 stworzenie bezpiecznej atmosfery zaufania.



