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Pandemia to bardzo trudny czas niepokoju, niepewnosci, czesto samotnosci. Wiele oséb w tym czasie
potrzebuje wsparcia. Fundacja Drabina Rozwoju w obliczu COVID-19 uruchomita BEZPLATNA
pomoc psychologiczna dla srodowiska szkolnego - uczniow, nauczycieli i rodzicéw.

Sytuacja z epidemia powoduje, ze przedtuza sie szkolne nauczanie internetowe, nasila sie deficyt
braku kontaktu z réwiesnikami. Uczniowie, tak jak my wszyscy, coraz bolesniej odczuwaja izolacje
od swiata zewnetrznego. Coraz bardziej doskwiera im przebywanie w zamknieciu w domu. Czes¢
uczniéw ma przed soba réznego rodzaju egzaminy. W tej nowej rzeczywistosci beda one jeszcze
trudniejsze niz dotychczas. To wszystko powoduje duze obciazenie psychiczne.

Pandemia moze potrwac kilka miesiecy, a jej skutki beda odczuwalne nawet latami. Dlatego tak
wazne jest zebysmy umieli radzi¢ sobie w tej trudnej emocjonalnie sytuacji. Stres zwigzany z
wybuchem pandemii wplywa na nasilenie sie objawow:

e poczucia leku, paniki zwiazanej z obawa o zdrowie wtasne i swoich najblizszych,
e problemy ze snem i koncentracja uwagi,

» zwiekszona drazliwos$¢, napady ztosci,

e kryzys emocjonalny, stany depresyjne,

 préby samobdjcze,

schorzen psychicznych,

unikanie obowiazkow szkolnych,

zmeczenia i wypalenia zawodowego,

« fizjologicznych - np. béle glowy, ciata,

naduzywania srodkéw odurzajacych.

Wazne jest, by da¢ dzieciom i nastolatkom poczucie bezpieczefistwa, pozwoli¢ na wyrazenie emocji,
takich jak zdenerwowanie, ztos¢, a takze podzieli¢ sie z nimi wlasnymi sposobami na roztadowanie
stresu.

Poradnia on-line ZAWSZE JEST JAKIES WYJSCIE zawiera:

« Profile instytucji/specjalistéw udzielajacych wsparcia i pomocy on-line co zapewni wspotprace
miedzysektorows;

e System rezerwacji indywidualnych konsultacji/psychoterapii oraz grupowych form wsparcia,
warsztatow;

e Modut komunikacji poprzez on-line wideo/czat jednoosobowy i wideo/czat wieloosobowy ze
specjalistami;

e Wyszukiwarke placéwek poprzez interaktywna mape przedstawiajaca w podziale na
wojewodztwa baze placdwek udzielajacych wsparcia i pomocy w sytuacjach kryzysu
psychicznego;

» Baze wiedzy: artykuly, prezentacje, informacje, scenariusze zajec etc.;

e Moduly przesytania zatacznikéw i udostepniania tresci.

Osoby potrzebujace pomocy, korzystajac z wyszukiwarki w postaci interaktywnej mapy Polski, moga
znalez¢ odpowiedniego dla siebie specjaliste i zarezerwowa¢ termin spotkania. Ponadto poradnia
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posiada baze wiedzy, w ktorej sa zamieszczone artykuly, prezentacje, informacje i scenariusze zajec.

Bedzie ona aktualizowana.

Szczegdélowe informacje oraz formularz logowania na portalu poradni on-line ZAWSZE JEST JAKIES

WYJSCIE na stronie: https://zawszejestjakieswyjscie.pl

Na prosbe Ministerstwa Edukacji i Nauki przekazujemy Panstwu powyzsze informacje wraz z
materialami do pobrania ponizej, w celu realizacji dziatan w tym zakresie.
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Do pobrania:

Instrukcja funkcjonalno$ci poradni on-line ZAWSZE JEST JAKIES WYJSCIE

.pdf807.42 KB

Prezentacja poradni on-line ZAWSZE JEST JAKIES WYJSCIE

.pdf3.93 MB
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