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e e Od kilku miesiecy swiat mierzy sie z

“| DZIECI COTOWE wyzwaniem, ktére wptywa na codzienne

NA POWROT
DO SZKOtY. ..

zycie wielu ludzi i powoduje rosngce

poczucie zagrozenia. Dlatego tez osob, ktore

nie radzg sobie z nowg rzeczywistoscig, wcigz

przybywa. Ostatnie miesigce, ktorych

opiekundéw i nauczycieli.



Obecnie wszyscy za sprawg pandemii znalezlismy sie w
nietatwej, niecodziennej dla nas sytuacji. Wielu osobom
towarzyszy¢ moze strach, lek czy uczucie paniki. Z jednej
strony staramy sie dziatac racjonalnie i tak tez
podchodzi¢ do sprawy. Z drugiej zas u wiekszosci z nas

moze pojawic sie w mniejszym lub wiekszym stopniu lek.




Stres przeszkadza w codziennym funkcjonowaniu oraz
negatywnie wptywa na nasze zdrowie zarowno
psychiczne, jak i fizyczne. Strach i obawy przed chorobg

mogg przyttacza¢ zarowno dorostych, jak i dzieci. Jak

zatem poradzic¢ sobie, gdy zewszad ptyng do nas
niepokojgce wiadomosci? Dlatego warto pozna€ kilka

sposobow radzenia sobie z tym obcigzeniem.



Dawkuj informacje

Najgorsza rzeczg, jakg mozemy sobie zrobic jest wtgczenie ,w tle” kanatu informacyjnego, ktéry przez caty dzien bedzie
dostarczat nam wiadomosci dotyczgcych pandemii. To niestety dos¢ powszechny ostatnimi czasy nawyk, ktéry wynika z
potrzeby bycia na biezgco. Teoretycznie jej zaspokojenie powinno wptywac pozytywnie na nasze samopoczucie, jednak w
Swietle obecnych wydarzen, kiedy sytuacja na swiecie jest bardzo dynamiczna i nikt nie jest w stanie przewidzieé
dalszego obrotu spraw — nieprzerwane dostarczanie sobie informacji moze potegowac lek. Ponadto teraz, gdy w
zdecydowanej wiekszosci nie opuszczamy domu, nasze zycie toczy sie gtdwnie w przestrzeni internetowej, ktéra chcac
nie chcac i tak zalewa nas informacjami, co gorsza czesto nieprawdziwymi. Dlatego warto sobie dawkowa¢ zaréwno
ogladanie programow informacyjny jak i czytanie mnozacych sie w sieci artykutéw, ktére w zdecydowanej wiekszosci nie

zawieraja rzetelnych informacji, a jedynie zerujg na temacie.
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Rdb, to co sprawia ci przyjemnos¢

Poza doniesieniami na temat pandemii, kolejng rzeczg, ktoérg styszymy ze
wszystkich stron jest koniecznos¢ produktywnego wykorzystania czasu w
zamknieciu. Dobrze jest wyznaczyc sobie cele, przygotowac plan dziatania i
aktywnie spedzac czas. Jednak nie nalezy nakfadaé na siebie dodatkowej
presji w postaci wyrzutow sumienia, kiedy nie do korica bedziemy
realizowac zatozony harmonogram. Fakt, ze czasem dopada nas niemoc i
nie mamy ochoty czegos robi¢, jest catkowicie normalnym zjawiskiem. Nie
badzmy wiec dla siebie zbyt surowi w gorszych momentach. Doskonatg
praktyka bedzie po prostu podejmowanie sie aktywnosci, ktore sprawiajg
nam przyjemnos¢ i pozwalajg sie rozluzni¢. Moga to by¢ zarowno
cwiczenia jak i rozmowy z bliskimi, powrét do dawnej pasji czy nawet tak

banalna rzecz jaka jest dtuga gorgca kapiel.
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Wsparcie

Inne osoby mogg pomoc nam w tagodzeniu stresu zwigzanego z
obecng sytuacjg. Warto porozmawiac z osobami, do ktdrych mamy
zaufanie o swoich obawach i emocjach. Mozna skontaktowac sie
telefonicznie lub za pomocg komunikatorow internetowych ze
znajomymi lub rodzing. Nie nalezy bac sie wyrazac¢ swoich emocji,

takich jak zdenerwowanie, ztos¢, strach.
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Nie zamykaj sie na ludzi

Nie chodzi tutaj oczywiscie o spotkania bezposrednie ze znajomymi,
rodzing czy przyjaciétmi, bo te z wiadomych przyczyn sg obecnie
utrudnione. Jednak nie powinnismy sie zamykac na kontakt z innymi
ludzmi, poniewaz jest to wazny czynnik pozwalajgcy utrzymac
zdrowie psychiczne. Musimy pamietac, ze wszyscy zmagamy si€
obecnie z ograniczeniami i pomimo, ze kazdy moze miec z tego
powodu inne rozterki, to rozmowa z drugg osobg jest skutecznym

sposobem na tagodzenie stresu dla obu stron.




W jaki sposob jadasz zdrowiej?

26,5%

Jem wigcej
produktow
bedgcych zrédtem
kwasow Omega-3

29,8%

Jem mniej
migsa

(o)

0 41,6% 0
34’2 /0 Rzadziej kupuje h2’8 /O
Jem mniejsze ; :

: jedzenie
porcje
na wynos

Jem wigcej

nasion/ziaren 4

75,6%

Jem wigcej
warzyw

1_,

43,1%
Jem wiecej
Swiezych

y  produktow

OWOCOW

Dbaj o swadj organizm

Stare przystowie: ,,w zdrowym ciele, zdrowy duch”, nie wzieto sie znikad.

Cykliczna aktywnos¢ fizyczna pozwoli nam nie tylko zadba¢ bedg do

twojego poziomu zaawansowania. Intensywny trening nie tylko kondycje i

odpornos¢, ale réwniez skutecznie odstresuje i rozluzni. W Internecie

znajdziesz mnostwo opcji na ¢wiczenia w domul.

Kolejnym waznym elementem wptywajgcym na samopoczucie jest
jedzenie. Siedzenie w domu sprzyja dogadzaniu sobie niezdrowymi
przekgskami, stodyczami i nieregularnymi porami positkdw, a to

naszg odpornosé, che¢ do dziatania i moze pogtebiac stan let

staraj sie, aby twoja dieta byta zbilansowana, bogata w owoce i warzywa,

ktore sg duzo lepszym zrodtem witamin niz popular

wody i zadbaj o dtugosc i jakos¢ swojego snu!

suplementy. Pij duzo




Postaw na codzienne rytuaty

Zarowno w pracy, jak i zyciu codziennym monotonia moze by¢ frustrujgca. Jednak kontrolowana powtarzalnos¢ w
obecnej sytuacji da nam poczucie stabilizacji. Dlatego warto zadbaé o codziennie rytuaty, zaréwno na dni pracujacg/jak i
wolne. Chodzi przede wszystkim o utrzymanie wtasciwego rytmu dnia poprzez state godziny snu oraz positkow! Jesli
bedziesz pracowac zdalnie pamietaj, ze dobrg praktyka jest wydzielenie miejsca do pracy innego niz to, wKtorym

odpoczywasz. Catodzienne paradowanie w pidzamie, mimo ze jest wygodne, to z czasem moze nastraja¢ depresyijnie.



Moze sie zdarzyc tak, ze ktos z nas miat kontakt z osobg zakazong
koronawirusem. W takiej sytuacji stuzby sanitarne zarzgdzaja kwarantanne,
pozostanie w domu. Zamiast martwic sie tym, ze nie mozemy wyjs¢, znajdzmy

plusy tej sytuacji.
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Wiekszosc z nas jest tak zapracowana, ze zwykle nie mamy czasu dla rodziny, dla siebie czy na generalne porzadki

w domu. Czemu wiec nie zajac sie tym w okresie pozostawania w domu? Co wiecej, postarajmy sie, aby ten czas zblizyt
cztonkéw rodziny. Grajmy z dzie¢mi w réznego rodzaju gry, uczmy sie wspolnie, rozmawiajmy, stuchajmy ulubionej

muzyki. Starajmy cieszyc sie tym, ze przebywamy razem, mamy wreszcie czas dla siebie !!!



Ostatnie miesigce byty z pewnoscig czasem
szczegdlnym i niepewnym zaréwno dla
nauczycieli, jak i uczniow. Edukacja, ktéra do tej

pory prowadzona byta gtéwnie w formie

tradycyjnej, z dnia na dziern musiata znalezc¢

skuteczng alternatywe online.




Jednak warto najpierw przyjrzec sie swoim emocjom, zrozumiec je i

uswiadomic sobie, co czujg dzieci, ktorym trudniej sobie z nimi poradzic.



Reakcja dzieci i nastolatkow na sytuacje zwigzang z
pandemig zalezy w duzym stopniu od tego, jak zachowujg
sie dorosli w ich otoczeniu. Dorosli, ktorzy reagujg ze
spokojem i pewnoscig, bedg stanowic¢ niewatpliwe
wsparcie. Dlatego tak wazne jest, by opierac sie na

sprawdzonych informacjach na temat wirusa.

Mozemy pomoc naszym uczniom w tagodzeniu stresu

ZwWigzanego z pandemig poprzez rozmowe, rzecZowe i

przystepne przedstawienie faktow. Wazne jest tez, by

roztadowanie stresu.



DZIECI WESOLO WrBlEGLY ZE SZKOLY ..

DYYSTANS!!
DYYSTANS!!
NIE TLOCZYMY
SIE!!
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Jak pokazuje rzeczywistosc, nikt z nas nie

byt przygotowany na takie trzesienie
ziemi. Jak edukowac zdalnie, najlepiej
efektywnie i efektownie, realizowac
podstawe programowsg i jednoczesnie

towarzyszy¢ uczniowi w rozwoiju.
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problemy z koncentracjg uwagi, unikanie obowigzkéw szkolnych, jak réwniez aktywnosci, ktore w przesztosci sprawiaty dziecku

radosc, bole gtowy i ciata bez konkretnej przyczyny.



» Pamietajmy, ze nasi uczniowie ze swoimi uczuciami i emocjami

niejednokrotnie zostajg sami i juz na poczatku swej drogi, nie

wiedzg, co przyniesie przysztosc, kiedy skonczy sie pandemiai ta
jakze trudna dla nich izolacja. Nie wiedzg, kiedy spotkajg sie z

przyjaciotmi, kiedy pdjda spokojnie do sklepu, na spacer i bedg

mogli normalnie chodzi¢ do szkoty.

» To my nauczyciele musimy czuwac i wspierac ich w sytuacjach

trudnych, powinnismy by¢ wyrozumiali i cierpliwi. Jako pedagodzy

Powinnismy sie skupi¢, by¢ uwazni, pyta¢ swoich ucznidw, jak sie
czujg, jak mozemy im pomoc i co mozemy dla nich zrobi¢ w tych

trudnych, stresujgcych i niepewnych czasach.
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Strona dla rodzicéw, omawiajgca temat rodzicielstwa w czasach pandemii: https://rodzice.fdds.pl

Strona telefonu zaufania dla dzieci i mtodziezy z artykutem “Nauka w czasach zarazy — jak sobie radzi¢?

https://116111.pl

Strona platformy edukacyjnej dla profesjonalistow na temat ochrony dzieci i mtodziezy przed przemoca:

https://www.edukacja.fdds.pl

Strona portalu dyzurnet.pl z aktualno$ciami: https://dyzurnet.pl/
Numer telefonu zaufania dla rodzicéw 800100100: https://800100100.pl/
Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy 116111 bezptatnie 24/: www.116111.pl

Centrum Wsparcia dla Osdéb w stanie kryzysu psychicznego 800 70 22 22 bezptatnie 24/7: www.liniawsparcia.pl

Ogolnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie “Niebieska Linia” 800 12 00 02: www.niebieskalinia.org/
Telefon Rzecznika Praw Dziecka 800 12 12 12 czynny od poniedziatku do pigtku od 8:15 do 20: https://brpd.g@/pl/
Catodobowa Linia Dzieciom 800 080 222: http://www.liniadzieciom.pl/



https://rodzice.fdds.pl/
https://116111.pl/
https://www.edukacja.fdds.pl/
https://dyzurnet.pl/
https://800100100.pl/
https://116111.pl/
https://liniawsparcia.pl/
http://www.niebieskalinia.org/
https://brpd.gov.pl/
http://www.liniadzieciom.pl/

Pamietajmy, ze wiekszos¢ z nas nawet nie zdaje sobie sprawy, ile
ma sity zeby pokonac problemy, damy sobie rade, pamietajmy
0 zagrozeniu, bagdzmy go swiadomi, ale kazda epidemia kiedys

mija. Minie i ta, a my bedziemy silniejsi.

llustracje zaczerpniete z réznych stron internetowych, zadne naruszenia praw autorskich nie sg zamierzone. Materiaty opublikowane
wykorzystane sg do celéw edukacyjnych.



