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Nastolatki, pandemia i uzywki. , Dzieci i mtodziez
potrzebuja teraz szczegdlnej uwagi”

- Przed pandemig uczniowie niezbyt chetnie z wtasnej inicjatywy odwiedzali méj gabinet. Teraz, od kiedy udostepnitam im
moj numer telefonu i kontakt przez komunikatory, codziennie odbywam nawet kilkanascie rozméw - méwi Ewa, szkolny
pedagog z ponad 20-letnim stazem. Taka aktywna postawa pracownika oSwiaty nie jest zbyt powszechna - dziatalnos¢ szkét
w czasie epidemii czesto sprowadza sie wytacznie do organizacji zdalnego nauczania. Tymczasem wielu polskich nastolatkéw
jest w obecnej sytuacji zagubionych; nie radza sobie z nauka, brakuje im bezposredniego kontaktu z kolegami i ulubionymi
nauczycielami, do ktérych maja zaufanie.

Przeciazeni i zaniepokojeni

Panstwowa Agencja Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych zwraca uwage, Zze dzieci i mtodziez potrzebujg teraz
szczeg6lnej uwagi. - Jesli w czasie pandemii szkota nie stucha tego, co maja do powiedzenia rodzice i uczniowie, jesli dzieci
sg przecigzone nadmiarem zadan i nie radza sobie z nimi, to ta sytuacja stwarza ryzyko. Uczniowie moga zacza¢ siegac po
alkohol, zeby poradzi¢ sobie z trudnymi emocjami i napieciem - uwaza Katarzyna tukowska, p.o. Dyrektor PARPA.

UNICEF, miedzynarodowa organizacja humanitarna dziatajagca na rzecz dzieci, stworzyt strone z poradami dla rodzicéw,
ktérzy - cho¢ czesto sami borykajg sie z lekiem o zdrowie i sytuacje zawodowa - to wtasnie w domu maja do wykonania
~Najwazniejsza prace na $wiecie”. Lisa Damour, psycholog i autorka bestsellerowych ksigzek o dorastaniu, za posrednictwem
UNICEF radzi rodzicom, by stworzyli domowy plan dnia uwzgledniajacy czas na nauke, domowe obowiagzki i rozrywke (a takze
czas z telefonem i bez niego). ,Poczucie, ze dzieh ma przewidywalny przebieg, sprawi, Zze dzieciom bedzie Izej” - uwaza
Damour.

lluzja bezpieczenstwa w czterech $cianach

Poczucie, ze nastolatek zamkniety w swoim pokoju jest bezpieczny i nie dziatajg na niego pokusy siegania po substancje
psychoaktywne, moze by¢ bardzo ztudne. Czas izolacji to ogromna préba dla dzieci i mtodziezy zmagajgcych sie z depresjg i
innymi problemami psychicznymi, ale takze dla tych, ktérzy dotychczas funkcjonowali zupetnie normalnie.

Zdaniem Lisy Damour nastolatki maja prawo czu¢ sie rozzalone i sfrustrowane. Zamkniete szkoty, odwotane koncerty i
zajecia sportowe to dla nich realna strata, ktéra przezywaja; nawet jesli dorostym wydaje sie, ze to nic strasznego. Ekspertka
Zwraca uwage, ze obecnie rodzice powinni okazywac dorastajgcym dzieciom jeszcze wiecej wsparcia i empatii niz zazwyczaj.
Nie nalezy bagatelizowac tego, ze czuja strach czy smutek. Warto wiedzie¢, ze symptomami przedtuzajacego sie stresu sg
m.in. irytacja i obnizony nastréj, dolegliwosci fizyczne (bdle gtowy i brzucha, problemy ze snem i koncentracja), sieganie po
uzywki i czeste spedzanie czasu przed komputerem.

Atrakcje , offline”

Wazne, by zainteresowac sie tym, co robi nastolatek w chwilach wolnych od nauki. Nie nalezy dopuszczac do tego, by cate
dnie spedzat przed ekranem komputera czy z telefonem w rece - ale odcinanie go od technologii tez nie jest dobrym
pomystem, bo dzi$ sg one jedynym sposobem na podtrzymanie kontaktéw z réwiesnikami. Nalezy po prostu zwraca¢ wieksza
uwage na ochrone dzieci przed szkodliwymi tresciami w sieci, a przede wszystkim - szuka¢ atrakcyjnych alternatyw.

W zwigzku z duzg popularnoscig programéw kulinarnych wiele rodzin spedza teraz wieczory na wspdlnym gotowaniu
(realizujgc przepisy pokazywane w telewizji). Hitem sg takze rodzinne sesje zdjeciowe z przymruzeniem oka - np. préba
odtworzenia sytuacji na zdjeciu wykonanym 10 lat wczesniej, albo zapozowanie do sceny ze znanego dzieta sztuki (po
zaaranzowaniu odpowiedniej scenografii i przygotowaniu stylizacji na bazie materiatéw dostepnych w domu). To $wietna
okazja, by nawigzac z nastoletnimi dzie¢mi lepszg relacje i po prostu oderwac je od codziennych trosk.

Zrédto: materiaty opracowane przez Instytut tukasiewicza na zlecenie Pafnstwowej Agencji Rozwigzywania Probleméw
Alkoholowych
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