Nasze Dzieciaki

Uszy do géry ' Wspdlnie z Panem Pedagogiem - ja Pani Psycholog, chcemy  w tym do$é
nietypowym dla nas wszystkich czasie, chcemy podzieli¢ sie z Wami kilkoma informacjami,
wskazowkami, radami jak przetrwaé ten czas kiedy nie chodzicie do szkoty a nasi nauczyciele ucza
Was zdalnie.

Po PIERWSZE- ,,JAK NIE ZWARIOWAC W TYM CZASIE” =
Niepewnos¢, bezczynnos¢ w czasie tych dni moze doprowadzi¢ do nudy, zniechecenia, niepokoju
lub strachu. Podczas hiszpanskiej wojny domowej- obowigzywaty wskazowki ktére mogg i Tobie sie
przydac. Przyjrzyj sie im i zastandéw sie czy ktéras  z nich lub moze nawet kilka- mogtyby staé sie

dla Ciebie pomocne !**

R

v’ ,BqdZi optymistg/kq”- Hmyyy, jak tu byé optymisty, jak zewszad ,walg” komunikaty
o zagrozeniu. A no wtasnie tak, na przekdr- staraj sie nim wtasnie by¢! Dlatego staraj sie
znosi¢ obecng sytuacje z humorem- pomocne mogg by¢ memy, filmiki ktore kraza
w internecie. Nic tak nie poprawia funkcjonowania ukfadu odpornosciowego jak wiara,
nadzieja w to ze sytuacja ma szanse ulec poprawie. Jednak ab tak sie mogto zadziaé, zadbaj
o swoje dobre samopoczucie a ktére na wyciggniecie reki- siegajac po jak to nazywacie
,heheszkowate” materiaty w necie

v',Zaplanuj dzier”- Zrdb sobie plan dni, aby dobrze wykorzystaé czas. Nie marnuj tych dni,
ktére moga byé tak ubogacajgce. Nasi belfrowie codziennie udostepniajg Ci materiaty do
pracy. Masz w koricu mozliwos¢ popracowaé sam, nad tym czemu chcesz sie przyjrzec dtuzej,
zgtebic, co Cie interesuje i zaciekawia. Daj sobie przestrzen do tego, aby w swoim wtasnym
tempie i dozowaniu wysitku ze swojej strony przy zaangazowaniu Twoich ,mocy
przerobowych” sprébowac przetrawi¢- podany Ci materiat. W razie potrzeby, nie bdj sie
pytac nauczyciela przez @ badz inng drogg np. jesli udostepnit Ci swdj numer telefonu.

v',Nie marnuj czasu”- Uwaga na ,,zabdjcdw czasu”- sami co$ o tym wiemy - Tablet, smartfon,
social media... Zycze Ci tego, aby$ w najblizszym czasie znudzit sie nimi i zechciat porobié
,hic”. By¢ moze z tego ,nic” wytoni sie cos takiego, czego robienie bedzie sprawiaé Ci
przyjemnos¢ i dawac satysfakcje np. uktadanie puzzli, samodzielne upichcenie czego$
w kuchni, poogladanie albumoéw ze starymi zdjeciami % . Nie wiem jak to u Ciebie wyglada.

JesteSmy pewni, ze znajdziesz dla siebie odpowiednig alternatywe ¢,



»Naucz sie czegos”- To moze by¢ naprawde wspaniaty dzien i czas: jezyk obcy, przepis na
jakie$ danie, kurs online, na ktory czekasz od dtuzszego czasu. Spdjrz ile masz mozliwosci. To
Ty decydujesz, jak i na co wykorzystasz ten czas <>

,,Odkurz swoje hobby”- postuchaj muzyki, poczytaj ksigzki, pograj np. w planszéwki, namaluj
cos, porysuj, pocwicz, upich¢ cos w kuchni, napisz co$ lub o czyms co Ci w duszy gra i chodzi
po gtowie (nie pisze o wszach © ).!* . Zachecamy Cie do aktywnosci, by¢ moze na ktére nie
masz czasu ha co :)

,Zrelaksuj sie”- Polecamy Ci z catych naszych ,serduch”- techniki oddechowe ktérych
wykonywanie znacznie obniza poziom napiecia, leku i strachu. Koncentracja na oddechu:
wdechu i wydechu- pozwala na zatrzymanie mysli, ktére mogg napedzaé machine niepokoju
zwigzanego z obecng sytuacjg i tym jak dalej sie moze ona potoczyé. Na YouTube znajdziesz
mase filmikdw instruktazowych na temat technik relaksacji. Ja osobiscie (czyli Pani
Psycholog, bo nie wiem co akurat Pan Stawek w tym temacie preferuje :- )- polecam Ci

LTrening autogenny Shultza” i ,Trening progresywny Jacobsona”. Te dwie metody, jesli tylko

bedziesz wykonywa¢ je zgodnie z instrukcjg, pozwolg Ci na prawdziwe uwolnienie napiecia
a co za tym idzie stres.®,

»Modl sie lub medytuj”’- wybor nalezy wytgcznie do Ciebie. Chwile pozornej bezczynnosci,
mogg by¢ bezcenne duchowo !*
»Rozmawiaj”- z bliskimi na miejscu- w swoim domu lub dzieki telefonowi i dostepnym
komunikatorom- gadaj w trakcie wiedeokonferencji ze swoimi bliskimi, ktérzy mieszkajg
daleko lub z tymi z ktérymi nie mozesz sie spotkac¢ w bezposrednim kontakcie *
»Wspieraj innych”- strach i nuda to wielkie pokusy. Spéjrz na potrzeby innych, bardziej
wrazliwych niz Ty. Zagadaj, zapytaj co u nich, jak sobie radzg w tym czasie, powiedz zyczliwe
stowo. Badz obecny dla nich.

»Zachowaj spokoj” — staraj sie nie koncentrowaé na negatywnych rzeczach, informacjach

(wyobrazam sobie, ze moze nie by¢ to tatwe, jestesmy jednak przekonani, ze przy odrobinie

dobrych checi- ,,ogarniesz ten temat”) ¢ .

NIEDtUGO SIE WIDZIMY



