Draga adolescent,

It1 scriu cateva randuri, in caz c¢d vei simti nevoia unui suport pentru

»igiena psihica”.

Esti Intr-0 situatie pe care n-ai mai experimentat-o pana acum. Stai in casa
- doar in casa - fard sa mergi la scoald, farda drumul de la si pana la scoala,
galagios si incurajant uneori, fara sa fii ascultat in fata clasei si iesit la tabla la
un exercitiu/problema istovitoare. La Tnceput a parut mai bine, dar, pe masura ce
au trecut zilele, nu a mai fost asa. Ai trait frustrare, poate furie, te-a incercat si
putina frica sau poate o stare de nu-mai-fac-nimic/nu-am-chef-de-nimic/nu-ma-

ridic din-pat.

Asta inseamna cd psihicul tdu a avut tot felul de reactii emotionale; trairi
pe care nu ti le doreai si care, poate, ti-au creat disconfort. Stii despre emotii
pentru ca treci prin ele zilnic, dar cum le controlezi? Ti-e la Tndemana vreo

metoda? Iti las si eu aici citeva recomandari, in cazul in care ai nevoie.



Poti sa-ti faci un
program/orar
saptamanal
(sambata/duminica
pentru urmatoarea
saptamana). Nu ca
la scoala, ci prescris
de tine. Poti folosi
un interval de o ora,
maximum de doua
ore (de exemplu:
intre 10-11 sau 10-
12 in care sa
realizezi un task).
In general, orarul
trebuie sa fie bine
personalizat si
acceptat, pentru a
deveni In timp si
prin practica, o
noua rutina
comportamentala
de viata care te
ajuta in sa
normalizezi trairile
si sa controlezi
emotiile nedorite.

Nu trebuie sa
renunti la
interactiunile
sociale. Stii prea
bine ca tehnologia
iti ofera multe
posibilitati in acest
sens. Poti sa-i
trimiti un mesaj
unui prieten din
generala cu care nu
ai vorbit de mult
sau sa-ti suni
bunicul sa-1 intrebi
de sanatate.

in loc si te enervezi
ca nu poti iesi cu
prietenii, ai putea sa
te gandesti la ce ai
tot amanat pentru
ca nu ai timp - sa
construiesti un joc,
sa citesti 0 carte, sa
vezi un film, sa
desenezi un tablou,
sa faci o noua
coregrafie, sa
recapitulezi
formulele de anul
trecut, sa scrii in
jurnal sau sa
compui o0 melodie,
sa Inveti sa canti la
pian/chitara sau
sa-ti faci curatin
camera.
Gandeste-te ca ai
un aliat nepretuit:
timpul!




Fa ceva care are legatura cu

valorile tale personale. Daca

apreciezi prietenia, fii alaturi

de prietenii tai (on line sau la

telefon), daca apreciezi
familia , fa zilnic un

comportament/actiune care

s sustina acesta valoare (poti

sa ajuti la...)

Daca sti ca esti priceput la un domeniu,
acum este un moment bun de a exprima
aceasta. Poate esti foarte saritor si stii sa
asculti. Atunci, ai putea sa vorbesti -
online- cu colegi, prieteni, rude care crezi
ca au nevoie. Poate ca esti un bun I1T-ist
este momentul sa-ti ajuti parintii acum,
cand toate activitatile se desfasoara
online. Gandeste-te care sunt punctele
tale tari si foloseste-le cu creativitate

respectand recomandarile autoritatilor.

Emotiile negative sunt normale si le poti
nuanta prin controlul a ceea ce gandesti.
Daca gandurile tale sunt catastrofice poti sa
le transformi in noncatastrofare (nuantarea
negativului —,,Este foarte rau, dar nu
catastrofic, nu cel mai mare rau care se
poate intAmpla”) sau sa cresti toleranta la
(,,Nu-mi place, dar pot tolera si incerca sa
ies din situatie”), Aceasta raportare
rationald va genera emotii negative
sanitoase (ex. ingrijorare, dar nu
panici/anxietate; nemultumire sau
furie/agresivitate; tristete/supirare, dar nu
depresie.

Daca nu stii cum sa faci intr-o situatie din
actualul context gandeste-te la 0 persoana

pe care o admiri. Un prieten, un erou de
film, o ruda, o persoanla publica.
Imagineaza-ti ca triieste aceasta situaie.
Ce ar face, ce ar spune ? Cum ar aborda
problema? Schimband perspectiva ti-e
mai usor s vezi alte solutii.



Fii creativ! Poti sa alegi sa faci ceva
diferit, intr-un interval orar, zilnic.
De exemplu: luni poti sa pictezi un
afig personal sau un tricou, marti poti
sa trimiti trei mesaje de incurajare
unor prieteni sau rude, miercuri poti
pregati pranzul sau aranja masa
intr-un anumit fel, joi poti sa scrii
intr-unjurnal, si asa mai departe.

Foloseste-le cu creativitate!

Daca crezi cd nu sunt suficiente
aceste recomandari, cere ajutorul.
Roaga parintele sd te indrume sau

apeleaza cu incredere la consilierul
din scoala ta!

Aceasta este o perioada care se va
incheia si pe care 0 poti transforma

intr-un timp pentru a creste si
dezvolta!

Cu pretuire,
consilier scolar, MIA POP
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