DROGI WYCHOWANKU!

Na wstepie chceieliby$Smy Ci przekazaé, ze wszyscy znalezlismy si¢ w sytuacji (PANDEMII), ktorej
nikt si¢ nie spodziewal i na ktoérg nie mamy wplywu.
Obecna sytuacja nie sprzyja nam wszystkim.
To jest czas, w ktorym musimy zadba¢ o zdrowie swoje oraz naszych bliskich.
Ponizej znajdziesz kilka wskazowek co robi¢, zeby troche tatwiej i przyjemniej radzi¢
sobie w tym trudnym i specyficznym okresie.

1. Zaplanuj swoj dzien.

Rozumiemy, ze jest to dla Ciebie nowa, i by¢ moze, trudna sytuacja. Twoj dom w obecnej sytuacji
jest szkotg oraz miejscem pracy Twoich opiekunéw. Wazne jest, aby w tym okresie zaplanowac¢ swoj
czas w ciggu dnia, biorgc pod uwage innych domownikéw oraz mozliwos$ci techniczne. Pamigtaj,
ze kazdy musi spetnia¢ swoje obowigzki.

e Ustal sobie stalg godzing pobudki. Nie musi by¢ to godzina 7:00. Pamigtaj, Ze sen jest wazny.

e Zacznij od przebrania! Jesli caty dzien spedzisz w pizamie to taki bedzie Twoj dzien — ospaty
i leniwy.

e Zjedz $niadanie bo z pustym brzuchem nie da si¢ myslec.

o Wez kartke 1 dlugopis (mozesz zrobi¢ to tez na komputerze lub w telefonie) 1 napisz
w punktach czynno$ci, ktére musisz zrobi¢ (zadania szkolne, obowigzki domowe, ale tez te
rzeczy, ktore dajg Ci rozrywke i ktore lubisz). Wykreslanie z listy wykonanych zadan w ciagu
dnia, da Ci duzg satysfakcj¢. Uwierz nam!

e Usiadz do lekcji. Nauczyciele na biezagco umieszczaja materialy na caly tydzien,
nie zostawiaj wszystkiego na ostatnia chwile. Rozplanuj sobie prace tak,
aby od poniedziatku do piatku na spokojnie wszystko opracowac.

e Masz problem z rozwigzaniem, opracowaniem? Nauczyciele, chetnie Ci pomoga, wystarczy
poprosi¢ o pomoc.

e Ustal w jakich godzinach bgdziesz mie¢ przerwy. Pamigtaj, ze im dluzej zwlekasz mniej czasu
bedziesz mie¢. Wazne jest, aby nie narobi¢ sobie zaleglosci. Wiesz jak cigzko poOzniej
wszystko nadrobi€.

e Po szkole czas na przyjemnosci. Mozesz zaplanowaé spotkanie online z kolegami/
kolezankami. Teraz jest tyle mozliwos$ci skype, messenger, zoom.

e Pocwicz! Dla zdrowia i dla sylwetki. Postaw na pasje i hobby.

e Ustal godzing o ktorej potozysz si¢ spa¢. Granie w gry komputerowe i ogladanie
seriali/ filmow do pdznych godzin, nie sprzyja koncentracji.

2. Emocje i relacje

Jezeli Zle si¢ czujesz, masz klopoty ze snem, boli Ci¢ glowa albo brzuch, jestes poddenerwowany,
nie masz apetytu lub bez wiekszego powodu wybuchasz ztoscig lub ptaczem, powodem moze by¢
stres. W obecnej sytuacji zarowno doro$li, jak i dzieci mogg czu¢ si¢ niepewnie. Dlatego bardzo
wazne jest, zeby dba¢ i pielggnowaé relacje ze swoimi bliskimi. Nie wazne jaki masz klopot
czy zmartwienie, probuj o tym mowic i rozmawia¢. Nie boj si¢ swoich emocji oraz prosi¢ o pomoc,
ale takze Ty badz pomocg i wsparciem w domu. Sprobuj! Jesli nie masz pomyshu co mozesz zrobic,
zapytaj dorostej osoby. To nic trudnego!



Gdy Twoje samopoczucie zacznie si¢ pogarszac, koniecznie skorzystaj z naszej pomocy. Na stronie
os$rodka (http://www.mos6.edu.pl/) sa dostepne numery do specjalistow (w zaktadce dla rodzicow).
Zawsze mozesz zadzwoni¢ i z nami porozmawiac. Fajnie bedzie dowiedzie¢ si¢ co u Ciebie stuchad.

Cos$ na stres i zlo$¢ (nasze pomysty ja radzi¢ sobie z trudnymi emocjami)

e Staraj rozwigzywac konflikty, rozmowa.

e Postuchaj muzyki.

e Relaksacja: jako doraznie stosowany sposéb lub dluzsza terapia zmniejsza napigcie 1 ztos¢,
a takze pozwala uwolni¢ si¢ od mysli, ktére prowadza do tego, ze czujesz si¢ w ten sposob.
W Internecie nie brakuje inspiracji dotyczacych technik relaksacyjnych. Znajdziesz tam
rozmaite sposoby radzenia sobie ze zto$cia, ¢wiczenia i1 techniki — nie brakuje propozycji
1 pomystéw — znajdziesz co$, co najbardziej odpowiada Tobie i Twoim oczekiwaniom.

o Cwiczenia: pomoga Ci roztadowaé zto$é.

3. Poswie¢ wolny czas na dzialania kreatywne

Izolacja moze by¢ przyczyna znacznego pogorszenia samopoczucia. Wiele 0sob zostato zmuszonych
do zmiany rutyny i do przebywania w ciasnym otoczeniu. Proponujemy Ci, aby$ wykorzystal wolny
czas w sposob kreatywny. Wybierz zajecia, ktore dadza Ci cel i poczucie kontroli nad wlasnym
zyciem. Przypomnij sobie wszystko to, co Ci¢ interesuje lub to czego chcialby$ si¢ nauczy¢.
Zachowaj w pamigeci kilka takich aktywnosci, ktore moga przyj$¢ Ci z pomocg w gorszej chwili.

4, Swiat troche zwolnil, do szkoly nie chodzimy, ale dalej sie uczymy.

Nikt doktadnie nie wie, kiedy wrocimy do szkoty, jednak nadal dotyczy Ci¢ obowigzek szkolny.
Dlatego dobrze zeby$ na biezaco odrabial i wykonywatl zadania, ktore przygotowuja dla Ciebie
nauczyciele. Jesli nie masz motywacji do nauki w domu lub nie wiesz, jak sobie z tym poradzi¢
proponujemy Ci, dobrze zaplanowac czas.

W Internecie i telewizji mozesz znalez¢ duzo ciekawych informacji. Polecamy Ci:

- Akcje #Kopernikwdomu dzigki ktorej mozesz §wietnie si¢ bawic uczac si¢ konstruowania
1 eksperymentowac. (Centrum Nauki Kopernik)
http://www.kopernik.org.pl/kopernikwdomu/

- W programie TVP znajdziesz lekcje dla swojej klasy, gdzie mozesz uzupetni¢ wiedzg szkolna.
https://www.tvp.pl/47304588/szkolaztvp

- Jesli interesujesz si¢ sztukg to teraz masz doskonatg szans¢ na wirtualny spacer
po najwspanialszych muzeach z catego Swiata.
https://www.radiozet.pl/Podroze/Wirtualne-zwiedzanie.-10-muzeow-ktore-warto-zwiedzic-online.

S. Unikaj zlodziei (zjadaczy) czasu
Ztodzieje/zjadacze czasu, to zajecia, ktore wykonujemy bez potrzeby, czynnosci bez ktdrych mozemy
si¢ oby¢. Do tych czynnosci zaliczamy:

e Ogladanie TV/ YouTube;

e Ciagle sprawdzanie telefonu;

e (Odkladanie rzeczy na pdzniej;

e Snucie planow bez stawiania sobie konkretnych celow.


http://www.mos6.edu.pl/
http://www.kopernik.org.pl/kopernikwdomu/
https://www.tvp.pl/47304588/szkolaztvp
https://www.radiozet.pl/Podroze/Wirtualne-zwiedzanie.-10-muzeow-ktore-warto-zwiedzic-online

6. W zdrowym ciele zdrowy duch

Nauka nauka, ale o aktywno$¢ fizyczng tez trzeba dbac. Sport jest dobry na wszystko. Systematyczne
¢wiczenia pomagaja w utrzymaniu dobrego stanu zdrowia i odpornosci. Taka forma aktywnos$ci
pomaga takze w roztadowaniu i radzeniu sobie z negatywnymi emocjami (stres, zto$¢, frustracja).
W domu tez mozna ¢éwiczy¢, na przyktad wykorzystujac cigzar wlasnego ciata, uzywajac mebli
1 przyborow, ktére masz pod reka. Ogranicza Ci¢ wiasna wyobraznia!

Jesli jednak nie masz pomystu, co mozesz zrobi¢, ponizej wysytamy Ci nagrania z przyktadowymi
¢wiczeniami:

- Rozgrzewka z kanatu CentrumSportowca.pl

https://www.youtube.com/watch?v=0_008y9viyM

- Trening z kanatu KURA WORKOUT
https://www.youtube.com/watch?v=wXPbeoJEZhY

- Trening brzucha z kanatu Passion4Profession
https://www.youtube.com/watch?v=vkKCVCZe474

7. Rozrywka

Czas pandemii to takze dobra okazja, zeby troche¢ si¢ rozerwac i zrelaksowaé. W domowych
warunkach najlepszg i1 najtatwiejsza opcja moze by¢ dobry film lub ksigzka. Kazdy lubi co innego,
dlatego ponizej zamieszczamy link do serwisu Storytel oraz ranking wysoko ocenianych filmow.

- Storytel to serwis z bogatg bazg e-bookéw i audiobookow

(przez 30 dni mozna uzywac konta za darmo)
https://mobirank.pl/2020/03/25/storytel-z-dostepem-do-wszystkich-audiobookow-na-30-dni-za-
darmo/

- Ranking Filmweb
https://www.filmweb.pl/ranking/film

Mamy nadzieje, ze dzi¢ki wymienionym wyzej propozycjom, latwiej bedzie Ci
przetrwac czas pandemii.
Pamietaj!!!
Jezeli masz problem, potrzeb¢ rozmowy jesteSmy dla Ciebie!
Mozesz si¢ z nami skontaktowac telefonicznie.

Pozdrawiamy
Zespol pedagogow:
p. Iwona

p. Kasia

p- Agnieszka

p- Janek
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Jesli potrzebujesz porady lub masz jakis klopot i chcesz zachowa¢ anonimowos$¢

ponizej znajdziesz przydatne kontakty:
e Telefon zaufania dla dzieci 1 mtodziezy
e Miodziezowy Telefon Zaufania

e Telefon zaufania - dla osob ktore znalazty si¢ w trudne;j
sytuacji 1 potrzebujg natychmiastowego interwencyjnego
wsparcia.

o Telefon Zaufania
o Telefon Interwencyjny

e Ogolnopolski Telefon Dla Ofiar Przemocy w Rodzinie
,,Niebieska Linia”

e Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji
e Telefoniczna Pierwsza Pomoc Psychologiczna
e Ogolnopolski Telefon Zaufania ,,Uzaleznienia behawioralne”

e Ogolnopolski Telefon Zaufania ,,Narkotyki — Narkomania”

tel. 116 111

tel. 19288

tel. 621 35 37
tel. 600 070 717

tel. 800 120 002

tel. 22 594 91 00
tel. 22 42598 48
tel. 801 889 880

tel. 801 199 990



