Pedagog szkolny radzi:

Drodzy Rodzice i Uczniowie
Obecnie jestesmy oddzielnie, jednak nie jeste§my sami.

Jest to wyjatkowo niespotykany czas dla nas wszystkich. Panstwu 1 sobie zyczymy

przetrwania tego czasu mozliwie spokojnie.

Pamigtajmy, ze dzieci nas obserwuja, dlatego warto rozmawia¢ z nimi o waznych sprawach.
Nie pokazywa¢ im swojego leku, ale przekazywac¢ im sposoby na zachowanie higieny.
Wytlumaczmy, dlaczego mamy taka sytuacje i co powinni§my zrobi¢, zeby unikng¢ tego, co

dzieje si¢ w innych miejscach na §wiecie. Edukujmy i zachowajmy spoko;.

Wykorzystajmy ten czas, w miar¢ mozliwosci, na wspolne zabawy, gry w domu z dzie¢mi.
Tu kopalniag pomystow jest Internet, a moze znajdziemy gleboko w szafie ukryte gry

planszowe, to wspaniata okazja do relaksu i ucieczka od trapigcych nas ktopotow.

Polecane jest wspolne gotowanie obiadu, pieczenie ciasteczek, chleba, pizzy. Wsrod porad
wymieniane jest takze robienie eksperymentow, zabawa w kalambury czy przygotowanie

seansu filmowo-bajkowego.

Co zrobié, gdy czujemy nasilony stres zwigzany z obecnymi wydarzeniami?
Oto kilka porad:

e Powinnismy robi¢ sobie przerwy od ogladania, czytania czy sluchania nowych
informacji na temat koronawirusa w mediach, rowniez spolecznosciowych. Ciggle
skupianie si¢ tym problemie moze nasila¢ niepokoj,

e Warto tez zadbac o siebie i swoje ciato — ¢wiczy¢ glebokie oddechy, zabawy aktywne
w domu z dzie¢mi,

e Snujmy plany na przysztos¢, dziatania i plan to elementy, ktore nadajg ksztatt i sens
naszym dniom,

e Przejmij kontrol¢ nad niepokojacymi myslami, mysli o epidemii koronawirusa 1 stanie
wlasnego zdrowia sg czym$ normalnym, ale odsuwajmy te mysli, zajmijmy si¢ czyms$
innym, przekieruyymy mysli na aktywny czas z dzie¢mi, obejrzeniec razem filmu,

serialu, programu rozrywkowego,



e Zadzwon do przyjaciela, porozmawiaj przez komunikatory skype, whatsapp, kontakty

spoleczne sg bardzo wazne.



