JAK ZACHOWAC SPOKOJ W CZASIE
NIEPOKOJU

Drogi Uczniul!
ZnaleiliSmy sie w sytuacji, ktora od kazdego z nas wymaga dyscypliny, mobilizacji, zmiany
planéw i trybu Zycia. Kazdy z nas musi dostosowac¢ sie do nowej rzeczywistosci, abysmy wkroétce
mogli wrdci¢ do szkoty, pracy, czy iS¢ spokojnie na zakupy. W takich okolicznosciach nasz lek jest
uzasadniony. Boimy sie o zdrowie nasze i naszych bliskich, nie wiemy jak co bedzie jutro, za
tydzien. StraciliSmy poczucie stabilnosci, a nasza codziennos¢ stanetfa na gtowie. W zwigzku z tym

chciatabym przedstawi¢ Wam gars¢ porad, jak radzi¢ sobie w tych chwilach.

STRACH SMUTEK

PRZERAZENIE ROZPACZ

ZAAKCEPTUJ EMOCIE

Samo nazywanie emocji i uswiadomienie sobie, ze to
co czujemy jest w tej sytuacji normalne, przynosi ulge.
Nie blokuj swoich emocji i nie udawaj, ze one nie istnieja.
Mow o nich i wyrazaj je.

SPEDZAJ CZAS Z BLISKIMI

e Zrébcie w gronie rodzinnym co$, na co nigdy nie byto
czasu.

e Pograjcie w gre planszowg, obejrzyjcie komedie,
porozmawiajcie, ugotujcie cos wspodlnie.

e Zadzwon lub napisz do znajomych z klasy, z podwdrka.
Warto chociaz w taki sposdb poby¢ ze sobg i wspieraé sie

wzajemnie.

NIE SLEDZ SERWISOW
INFORMACYJNYCH
Czeste S$ledzenie wiadomosci, bycie stale na biezgco

podkreca nasz lek i napiecie. Warto wyznaczaé sobie pory dnia
i ilo$¢ czasu jakg poswiecimy na zdobycie nowych informacji, np.
rano i wieczorem po 10 — 15 minut. Wazne jest rowniez, aby byty
to rzetelne zrddta, takie jak WHO, Ministerstwo Zdrowia czy

Gtéwny Inspektorat Sanitarny.

USTAL RYTM DNIA

Mimo tego, ze sytuacja jest specyficzna nie
sg to a ni ferie, ani wakacje. Ustal staty rytm dnia,
w ktorym zaplanujesz obowigzki ale i czas na
odpoczynek i relaks. Dzieki niemu wprowadzisz

rutyne oraz porzagdek w swoje zycie, a powrot do

szkoty bedzie duzo tatwiejszy.

WYKONUJ CWICZENIA FIZYCZNE

Cwiczenia fizyczne pomagajg zredukowaé
lek oraz lepiej radzi¢ sobie ze stresem,

poprawiajg nastrdj i usuwajg napiecie.

# ZOSTANWDOMU

Pedagog szkolny : Karolina Danilczuk



