JAK PRACOWAC ZDALNIE, UCZYC SIE ONLINE I NIE ZWARIOWAC?

= multikurspl

Jak potaczy¢ prace zdalng ze zdalng nauka oraz odpoczynkiem i rozwijaniem pasji?

Aktualnie wszyscy korzystamy z dobrodziejstwa pracy zdalnej. Codzienne korzystanie z komputera
stato si¢ nie tylko przywilejem, ale poniekad przymusem. Praca zdalna, home office, nauka online,
e-learning — WSZyscy poznaliSmy wady 1 zalety tych rozwigzan.
Co zrobi¢, zeby korzystanie z rozwigzan online nie zmienito si¢ w przykry obowiazek? Poznaj kilka
sposobow polecanych przez ekspertow.

1. CELEBRUJ RYTUALY

Mimo ze nasze zycie wywrdcito sie¢ do gory nogami, celebruj swoje rytuaty. Wspdlne $niadanie z
rodzing da sil¢ na zmagania kolejnego dnia. Poranna aromatyczna kawa nastroi pozytywnie na caty
dzien. A moze wolisz wyciszy¢ si¢ podczas porannej sesji jogi lub medytacji? Znajdz chwile dla
siebie i podtrzymaj swoje poranne nawyki.

2. PLANUJ I DZIALAJ ZGODNIE Z PLANEM

Tak jak systematyczno$¢ 1 planowanie s3 wazne w nauce 1 pracy, tak samo istotne jest trzymanie si¢
harmonogramu podczas pracy zdalnej. To, ze jeste§ w domu, nie oznacza, ze mozesz w ciggu pracy
ugotowac obiad, pobawi¢ si¢ z dzie¢mi lub obejrze¢ odcinek ulubionego serialu. Ustal plan dnia,
zaplanuj przerwy, by chwile odpocza¢ oraz przerwy na positek! Pamigtaj, by konczy¢ prace w miare
regularnie, o konkretnej porze. Dzigki temu nie stracisz tak cennej rOwnowagi migdzy pracg a czasem
wolnym i bedziesz mie¢ tez kawatek dnia na mate przyjemnosci.



3. WYGLADAJ WYJSCIOWO

Mogtoby si¢ wydawaé, ze perspektywa spedzenia catego dnia w pizamie lub wygodnym dresie
pomoze w zaadaptowaniu si¢ do nowej rzeczywistosci. Jednak, wedlug psychologoéw, bedziesz

pracowac lub uczy¢ si¢ efektywniej, jesli przebierzesz si¢ i wyszykujesz jak do wyjscia do pracy badz
na uczelni¢. Po skonczonych zajeciach mozesz wskoczy¢ w domowe ciuszki 1 cieszy¢ si¢ czasem
wolnym.

4. UTRZYMAJ PORZADEK

Na czas pracy w domu przygotuj sobie zorganizowang pod tym katem przestrzen. Staraj si¢ utrzymac
wzgledny porzadek w potrzebnych dokumentach, notatkach i zapiskach. O wiele przyjemniej i
efektywniej pracuje si¢ w uporzadkowanej 1 przytulnej przestrzeni, nad ktérag masz kontrole. Taki
spersonalizowany kacik da Ci tez poczucie bezpieczenstwa, dzigki czemu poczujesz si¢ pewniej W
tych szalonych czasach.

5. ZROB SOBIE PRZERWE

Pamietaj o robieniu sobie regularnych przerw. Tak samo jak w biurze, na uczelni czy w szkole.
Niewazne, ze teraz czas spedzasz w domu. Twoj mozg tak samo potrzebuje chwili odpoczynku.
Przerwy wykorzystaj na positek, odprezajaca rozmowe z bliskimi, matg porcje ¢wiczen albo oderwij
wzrok od monitora i po prostu popatrz przez okno. Przewietrz pokdj i umyst, by ze zdwojong energia
wroci¢ do obowigzkow!




6. SPEDZAJ CZAS Z RODZINA.

Po pracy czas na przyjemnosci! Daj odpoczaé oczom od monitora. Zagraj z rodzing w karciang gre
towarzyska — sprawdzcie, ile wiecie o teoriach spiskowych albo jak duzo pamigtacie ze szkoly z
wiedzy ogo6lnej. Jesli lubicie jezyki obce, wyprobujcie jedng z jezykowych gier towarzyskich —
rozwigzcie zagadke kryminalng lub stoczcie jezykowy pojedynek. A jesli masz w domu mate dzieci,
wybierz jedng z wielu gier edukacyjnych dla najmtodszych. Nauka przez zabawe jest najbardziej
skuteczng 1 najprzyjemniejszg metoda na opanowanie nowych umiejetnosci. Sprawdz, jak dobrze
mozecie si¢ bawic, uktadajac puzzle edukacyjne, grajac w gry matematyczne lub literujagc nowe stowa.

7. ROZWIJAJ PASJE

Nie zapominaj o sobie i swoich zainteresowaniach! Cho¢ sytuacja jest powazna, jednak to bardzo
istotne, by w ciggu dnia znalez¢ i zaplanowac czas tylko dla siebie. Pamig¢taj, ze nawet majac do
dyspozycji 15 minut dziennie mozesz nauczy¢ si¢ jezyka z kursami online. Jesli wolisz czytac,
mozesz zaglebi¢ si¢ w lekturze klasykow literatury po angielsku lub niemiecku. Teraz mozesz
wykorzysta¢ nadmiar przymusowego wolnego czasu i1 powrdci¢ do odlozonych na potke
zainteresowan.

Zrodto https://www.multikurs.pl/
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Nauka w domu moze by¢ efektywna. Radzimy, jak skutecznie si¢ uczy¢

Nauka w domu to nie tylko zaplanowanie lekcji tak, jak zrobilibySmy to w szkole. To takze
zorganizowanie przestrzeni do zdalnego nauczania i zadbanie o to, Zeby nic nas nie rozpraszalo.
Jak uczy¢ si¢ efektywnie w domu? Sprawdz.

Nauka w domu moze by¢ przyjemna

Uczniowie maja przed soba ambitne zadanie. Wszyscy zastanawiajg si¢, jak skutecznie uczy¢ si¢ w
domu? Nauka w domu wymaga wprowadzenia niestandardowych rozwigzan, ale ma swoje plusy.



Trzeba przemysle¢ organizacje swojego dnia, tak zeby byt czas zarowno na nauke w domu, jak i na
odpoczynek. Kluczowa sprawag jest sprzegt do nauki i zgromadzenie materialow do nauki. Jak uczy¢
si¢ efektywnie w domu? Pamigtaj, ze przestrzen, w ktorej si¢ uczysz ma ogromne znaczenie na
przyswajanie wiedzy. Jak potaczy¢ te trzy czynniki? Opisujemy ponizej

Nauka zdalna - co to znaczy

Nauka zdalna to inaczej e-learning, homeschooling czyli po prostu nauka w domu - lekcje, ktore
odbywaja si¢ za pomocg wtasnego komputera. Do nauki zdalnej materialy powinna zapewnic¢ szkota.
Ulozy¢ plan zaje¢ powinni nauczyciele, ktorzy powinni takze przeprowadzi¢ uczniéw przez ten
proces. Na stronie MEN znajdziemy materiaty edukacyjne, ktore moga by¢ pomocg zaréwno dla
nauczycieli, ktorzy planujg zdalne lekcje, jak i dla ucznidow, ktorzy chcg dobrze wykorzysta¢ czas
izolacji.

Jak skutecznie si¢ uczy¢

Nauka w domu powinna mie¢ swoje ramy. W czasie okre§lonym przez szkoly, zgodnie z
zarzadzeniem MEN jest to np. od 9 do 13. Wtedy uczniowie kontaktujg si¢ z nauczycielem on line
oraz wykonuja zadania z elektronicznego dziennika. MEN opublikowal poradnik dla szkof,
pomagajacy w nauce zdalnej. Podczas nauki zdalnej rob sobie przerwy. Dzigki nim zregenerujesz
organizm, oczy odpoczng od patrzenia w komputer. Zadbaj o to, zeby nic ci¢ nie rozpraszato podczas
lekcji. Nie ktadz si¢ z laptopem na kanapie, ale usigdz przy biurku. Przed rozpoczgciem nauki
wywietrz pokdj. Zadbaj o to, zeby byto cicho - wylacz telewizor, wycisz telefon. Jesli lubisz uczy¢
si¢ przy muzyce, to zadbaj o to, zeby nie byta glosna i odciggajaca uwage od lekcji. Podczas nauki
p1j wode, mozesz jeS¢ przekaski, np. orzechy, ktore poprawiajg koncentracje.

Jak uczy¢ si¢ efektywnie w domu

Nauka w domu to nie tylko lekcje. Czas wolny mozna wykorzysta¢ na przyswojenie wiedzy w
bardziej swobodny sposob. Tutaj z pomoca przyjda kanaty na YouTube, np. Mowigc inaczej, gdzie
znajduja si¢ informacje o tym, jak moéwi¢ poprawnie i o tym, jakie bledy jezykowe najczesciej
popetniamy. Innym kanatem na YouTube jest Crazy Nauka (to takze blog), a takze Pan Belfer, ktory
wyjasnia zagadnienia z chemii, np. jak zbudowany jest atom.

Warto wykorzysta¢ czas w domu na czytanie lektur, na ktore wczesniej nie mieliSmy czasu, a takze
na ogladanie ekranizacji klasykow literatury. Tutaj jest lista stron, ktore sprawig, ze nauka bedzie
przyjemnoscig. Utrwali¢ wiedz¢ moze z pomoca quizow internetowych, np. na platformie QuizMe.
Nauka w domu to takze ogladanie spektakli teatralnych on line - profile Facebookowe teatréw oferuja
taka opcj¢ oraz zwiedzanie muzedw on line. Mozna obejrze¢ Muzeum Powstania Warszawskiego
oraz jedng z wystaw w POLIN Muzeum Historii Zydéw Polskich. Odwiedzi¢ warto inne miejsca,
np. Wawel, Muzeum Zamkowe w Malborku, Kopalni¢ Soli w Wieliczce czy Luwr.

Nauka w domu - podsumowanie jak skutecznie si¢ uczy¢

. zorganizuj przestrzen do nauki zdalnej

. pracuj wedtug planu dnia
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. rob przerwy, wtedy nauka bedzie efektywna
. wylacz telewizj¢ 1 wycisz telefon

. pij wodg 1, jesli masz ochote, podjadaj zdrowe przekaski

zrodlohttps://www.edziecko.pl/starsze_dziecko/7,79351,25825130,nauka-w-domu-moze-byc-
efektywna-porady-jak-skutecznie-sie.html

Co robi¢ w domu w czasie kwarantanny?

Temat ten, z uwagi na rozprzestrzeniajacg si¢ epidemi¢ koronawirusa, a wraz z nig zalecenie, aby
przez najblizsze dni nie wychodzi¢ z domu, jest poruszany przez coraz wigcej osob. Jesli nie wiecie,
jak spedzi¢ ten wolny czas, to ponizej znajdziecie nasze sposoby na to, co robi¢ w czasie kwarantanny.

"Co robi¢ w domu w czasie kwarantanny"? Takie pytanie zadaje sobie coraz wigcej 0s6b. Wszystko
za sprawa rozprzestrzeniajacej si¢ epidemii koronawirusa, a wraz z nig zalecenia, aby przez najblizsze
dni albo tygodnie nie wychodzié z domu.

W zwigzku z tym wiele osob, szczegdlnie tych aktywnych, ktére rzadko spedzaja czas w domu,
zacze¢to poszukiwaé w sieci informacji na temat tego, co robi¢ w domu w czasie kwarantanny. Jesli
nie macie pomystu na to, co mozna robi¢ w domu, zeby si¢ nie nudzié, to zebrali$my dla was najlepsze
sposoby na spedzenie wolnego czasu w domu.

Jednym z pomystow jest uprzatnigcie swojej szafy z ubraniami. Zazwyczaj takie porzadki odktada
si¢ na blizej nieokreslony czas, wiec jesli nie teraz to kiedy? :) Warto zastanowi¢ si¢, w czym
bedziemy chodzié, a co jest juz dla nas za mate lub zwyczajnie nam si¢ nie podoba. Pamigtajmy, zeby
jednak nie wyrzucaé zaleglych nam ubran w szafie. Warto poszuka¢ w sieci informacji na temat
przeprowadzanych obecnie zbiorek odziezy dla potrzebujacych w naszym miescie.

Jeszcze innym pomyslem na to, co robi¢ w domu w wolnym czasie, jest gotowanie. Jesli kto$ lubi
gotowac albo piec i1 czesto robi to w wolnym czasie, to teraz jest doskonaly moment, aby poznac 1
sprobowa¢ wykonac kolejne przepisy, na ktore wczesniej nie byto czasu. Osoby, ktore sg tzw. laikami,
moga z kolei poszuka¢ latwiejszych przepisow 1 sprobowaé si¢ czego$ nauczyC.

Co robi¢ w domu w wolnym czasie? Sposoby na nud¢ w domu w czasie kwarantanny
Z kolei zarowno osoby aktywne, ktére do tej pory czesto spedzaly czas na sitowni, jak 1 osoby, ktore
zazwyczaj majg mato ruchu w ciggu dnia, powinny pomysle¢ o wykonywaniu ¢wiczen w domu. W
tym celu warto skorzysta¢ z portalu Youtube, gdzie znajdziemy wiele bezptatnych filmikow z
¢wiczeniami, ktoére mozna wykona¢ w domu, bez konieczno$ci posiadania specjalistycznych
sprzetow.

Co robi¢ w domu w czasie kwarantanny? Mozna takze pomysle¢ o nauce nowego jezyka, zaczgciu
pisania pamig¢tnika, zatozeniu bloga, zatozeniu kanatu w serwisie Youtube, malowaniu czy czytaniu
ksigzek.

W wolnym czasie mozna takze zadzwoni¢ do bliskich albo spedzi¢ czas z najblizszg rodzing, z ktora
mieszkamy, na przyktad grajac w karty, w gry planszowe czy po prostu rozmawiajac i poznajac si¢
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blizej.

Wiele 0sob w domu w czasie kwarantanny decyduje si¢ takze na obejrzenie zaleglych filméw oraz
seriali. Do najpopularniejszych platform internetowych zdecydowanie naleza Netflix oraz HBO.

Dodatkowo w domu w wolnym czasie mozna takze zrobi¢ porzadek ze zdjeciami, posprzata¢ w
mieszkaniu, zadbac 0 rosliny.

Zrédto radiozet.pl

Wsparcie psychologiczne w zwigzku z epidemig koronawirusa i jej skutkami

Wsparcie i pomoc dla osob, ktore znalazty si¢ w sytuacji kryzysowej w zwigzku z pandemia
koronawirusa, osob objetych kwarantanna, chorych 1 ich rodzin organizuja:

. Regionalny Osrodek Metodyczno-Edukacyjny ,,Metis” w Katowicach

Telefoniczne porady psychologa i pedagoga pod numerem 32 209 53 14

od poniedziatku do pigtku w godzinach od 8:00 do 15:00.

Wiecej informacji dotyczacych sposobow radzenia sobie w sytuacji kryzysowej na stronie
internetowej Osrodka — www.metis.pl;

. Centrum Psychiatrii im. dr Krzysztofa Czumy w Katowicach
Zdalna pomoc od poniedziatku do soboty poprzez:

— potaczenia telefoniczne (numery i harmonogram na stronie Centrum),
— Skype’a pod hastem: wsparcie@centrumpsychiatrii.eu

— poczte elektroniczng pod adresem: wsparcie@centrumpsychiatrii.eu
Wiegcej informacji na stronie —

“www.centrumpsychiatrii.eu/aktualnosci.php

Zrédto kuratorium katowice..pl
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Jak radzic¢ sobie ze stresem i legkiem przed wlasnymi emocjami
Nieprzyjemne Emocje

Wszyscy ludzie odczuwajg emocje, tak zostaliSmy zaprojektowani, emocje

pozwolity nam przetrwac.Niektore emocje s3a przyjemne, a inne nieprzyjemne.
Wigkszo$¢ ludzi nie lubi czué si¢ nieprzyjemnie. Nie lubimy, kiedy jest nam goraco, zimno, kiedy
chce nam si¢ jes¢, kiedy nas co$ boli, fizycznie, czy psychicznie. Problem polega na tym, ze
nieprzyjemne wydarzenia i emocje sa czescig zycia.

Jest ogromna rdéznica pomig¢dzy nielubieniem nieprzyjemnych emocji, ale akceptowaniem ich jako
nieodlgcznej czgsci zycia, a odczuwaniem ich jako czego$ absolutnie nie do zniesienia, czegos, czego
trzeba sig pozby¢, uniknad.
Kiedy nie potrafimy znie§¢ wtasnych emocji, mozemy wpada¢ w kolejne problemy, ktore znacznie
pogorszg naszg sytuacje.

Nietolerowanie Stresu- brak odpornosci na stres

Czy umiesz znosic stres?
Odnies si¢ do ponizszych stwierdzen, jesli zgadzasz si¢ z wickszos$cia, moze to oznaczaé, ze masz
niska odporno$¢ na stres.

1. Stres, zdenerwowanie jest dla mnie nie do zniesienia.

2. Kiedy czuje zestresowanie, zdenerwowanie, jedyne o czym mysle, to to, jak Zle si¢ czuje.

3. Nie radze sobie z uczuciem zestresowania, czy zdenerwowania.

4 Moje uczucia zestresowania, zdenerwowania sg tak intensywne, Ze przejmuja nade mng

kontrole.
Nie ma nic gorszego niz czucie si¢ zestresowanym, czy zdenerwowanym.

6 Nie toleruje stresu, czy zdenerowania tak dobrze jak wiekszos¢ ludzi.

7 Moje uczucia zestresowania, czy zdenerowania sg nieakceptowalne.

8. Zrobi¢ wszystko, by unikng¢ stresu, czy zdenerwowania.

9 Inni ludzie wydaja si¢ tolerowac stres, czy zdenerowowanie lepiej niz ja.

10.  Wstydzg sig siebie, kiedy czuje stres, czy zdenerwowanie.

11.  Moje uczucia stresu, czy zdenerwowania przerazaja mnie.

12.  Zrobig¢ wszystko, by przestac si¢ czu¢ zestresowana/ nym, czy zdenerwowana/ nym.

13.  Kiedy czuje si¢ zestresowana/ny, czy zdenerwowana/ ny, musze natychmiast co$ z tym zrobi¢.

14.  Kiedy czuje si¢ zestresowana/ny, czy zdenerwowana/ ny, nie potrafi¢ na niczym innym si¢

skoncentrowac¢, tylko na tym, jak zle si¢ czujg.

Nieumiej¢tnos¢ znoszenia nieprzyjemnych, niewygodnych emocji i desperacka potrzeba uciekania
przed odczuwaniem wlasnych emocji, zwykle wynika ze strachu przed wlasnymi emocjami (fobia
emocji). Niektore osoby boja si¢ wszystkich swoich emocji, inne maja jedng emocje, ktora wydaje
im si¢ szczegolnie grozna.

Jak wyglada to u ciebie? Ktora emocja sprawia ci problemy? Jesli nie znasz swoich emocji, tutaj
encyklopedia emocji, ktory moze pomoc w poznaniu ich.


https://emocje.pro/terapia-skoncentrowana-na-wspolczuciu-trzy-systemy-regulacji-emocji/
https://emocje.pro/tag/encyklopedia_emocji/

Emocje sg neutralne

Dlaczego nie moéwimy, ze jakas emocja jest negatywna. Otdz sg osoby, ktore lubig energetyzujace
dziatanie ztosci, inni uwielbiajg si¢ bac¢ 1 pasjami ogladajg horrory, smutek dla pewnych oséb wyzwala
kreatywnos$¢ i rowniez nie jest problemem. Poza tym kazda emocja jest potrzebna. Stad mowi si¢, ze
nie mozna moéwi¢ o negatywnych emocjach.

Problem z pozbywaniem si¢ czego$
Zwykle w zyciu, kiedy czego$ nie chcemy, pozbywamy si¢ tego. Ta strategia Swietnie dziala w

wiekszosci przypadkéw (ghod, pragnienie, bol, zimno).

Niestety w przypadku emocji lub mysli jest inaczej.
Im bardziej si¢ walczymy, unikamy, tym bardziej rosng w site, emocje, Igk, stres. Mechanizm jest
taki sam, jak w kazdej fobii, czy w atakach paniki.

Lek i unikanie stresu, wzmacnia stres.

Przekonania wspierajace nicodpornos¢ na stres:

. Nie wytrzymam tego

. To nie do zniesienia

. Nie cierpi¢ tego uczucia

. Musze zatrzymac to uczucie

. Muszg si¢ pozby¢ tego uczucia

. Zabierzcie to

. Nie poradze sobie z tym uczuciem

. Strace kontrole

. Zwariuj¢

. To uczucie bedzie trwalo wiecznie

. To glupie 1 nie do zaakceptowania, ze tak si¢ czuje
. Skoro tak si¢ czuje, znaczy, ze jestem slaba, staby
. Skoro tak si¢ czuj¢, znaczy, ze jestem zla, zty

. To niebezpieczne

. Nie powinnam, nie powinienem tak si¢ czu¢, bo ......
. To uczucie jest btedne, bo .....

. To niesprawiedliwe, ze tak sie czuje

. Inni si¢ tak nie czuja....

Uciekanie od Stresu — Metody

Sytuacyjne  unikanie: unikamy  stresujacych  sytuacji, miejsc, o0sOb, aktywnosci.
Przyktady: Unikasz cztonka rodziny, ktory wzbudza zlo$¢, unikasz nauki, ktoéra wzbudza frustracje,
unikasz wspomnien, bo czujesz smutek, unikasz zatatwiania spraw z powodu leku.

Mozna réwniez unika¢ poprzez uzywki, alkohol, narkotyki. Réwniez przez nadmierne spanie,
jedzenie, nadmierne zakupy, , granie w gry komputerowe, czy ogladanie telewizji.

Wszystkie z wymienionych metod dziataja tylko krotkoterminowo, w dtuzszym terminie powoduja
wiele nowych problemoéw i znacznie zwigkszaja stres.


https://emocje.pro/psychoterapia-zaburzen-lekowych-ataki-paniki/
https://emocje.pro/jedzenie-na-smutki/
https://emocje.pro/w-poszukiwaniu-przyjemnosci-gdy-czynnosci-przejmuja-kontrole-nad-zyciem/

Akceptacja

Akceptacjanie oznacza poddania si¢, nie oznacza lubienia, oznacza zaprzestanie walki z
doswiadczeniem. Oznacza powiedzenie sobie: Ok mam te emocje, nie bed¢ z nimi walczy¢, po
prostu pozwole im by¢, poznam je, obejrze je, zobacz¢ jakie one s3. Bede z nimi zy¢.
Jest to kluczowe, poniewaz zmienia naszg relacj¢ z emocjami i w efekcie moze zmieni¢ nasze emocje.
Nie da si¢ tego opowiedzie¢, trzeba tego doswiadczy¢. Po prostu sprobuj, ze srednim natgzeniem
emocji. Nastepnym razem zamiast unikac po prostu obserwuj swoja emocje, przezyj ja. Zamknij oczy
i poczuj jak emocja si¢ zmienia.

Inne techniki:

Jako wielkg fale, ktora ci¢ unosi (walka z falg prowadzi jedynie do wyczerpania).

Wyobraz sobie emocje, jako chmure na niebie, ktora przeptywa, lub rozptywa si¢ na wietrze.

Jako pedzacy pociag, ktorego nie da si¢ zatrzymac, mozna tylko obserwowac.

Jako kamien, ktory wrzucasz do jeziora.

Zrédto emocje.pro

Jak sie uspokoié¢ bez thumienia emocji — ¢wiczenia

Jestem taki zdenerwowany, ze chyba wyjde z siebie i stang obok siebie — czasem tak mowimy, gdy
nie radzimy sobie z negatywnymi emocjami. To naprawd¢ niezly pomyst. Jak to zrobic?
Rzeczywistos¢ wptywa na nasze emocje. Przychodza: zlos¢, irytacja, stres, co$ lub kto$ doprowadza
ci¢ do szatu, rozpaczy. | pozwalasz temu czemus lub komus przeja¢ kontrole nad twoimi uczuciami.
Wtedy naprawde trudno si¢ uspokoié. Krzyczymy, ptaczemy, przeklinamy. Tracimy przyjemnos¢ z
zycia, robi si¢ nieprzyjemnie. Gdy sttumimy te emocje, wroca. Ich energia nie zginie, ale mozemy ja

transformowac¢ w pozytywne emocje. Jak to robi¢ skutecznie?

Pomoéc mogg ¢wiczenia Agnieszki Ornatowskiej 1 Bogustawa Stegpienia, autoréw poradnika,,Droga
do wewngtrznej rownowagi, czyli jak wyluzowac 1 pozby¢ si¢ stresu”, ktorzy taczac wiedze z zakresu

psychologii, NLP 1 huny, dokonali syntezy, ktérej nadali nazwe BeUnity Method.

Cwiczenie 1

Stan w takim miejscu, zeby mie¢ mozliwos¢ zrobienia kilku krokéw do tyhu.


https://emocje.pro/akceptacja-i-gotowosc-zycie-z-trudnymi-emocjami-problemami-wspomnieniami/
https://emocje.pro/meta-emocje-emocje-wtorne-schematy-emocjonalne/
https://emocje.pro/akceptowanie-emocji-cwiczenie/

Skup swoja uwage na negatywnym uczuciu, ktore przezywasz i potacz je mentalnie z miejscem, W

ktérym stoisz.

Nastepnie zrob krok do tytu, zostawiajac uczucie w tym miejscu, w ktoérym states. Popatrz na samego

siebie, ktory odczuwa tamtg emocje¢. Sprawdz co si¢ zmienito w twoich odczuciach teraz.

Jesli czujesz jeszcze resztki negatywnego uczucia, potacz je z miejscem, w ktorym teraz stoisz, i
znoéw zrdb krok do tyhu, zostawiajgc resztki uczucia w tamtym miejscu. Ponownie popatrz na siebie

samego, ktoéry odczuwa tamtg negatywng emocje¢. Juz powinno by¢ lepiej.

Jezeli jednak uczucie byto bardzo mocne, to moze potrzebne okaze si¢ powtorzenie catego cyklu —
polaczenie uczucia z miejscem, krok do tylu, spojrzenie na te wszystkie miejsca, w ktérych states i

odczuwale$ tamtg negatywna emocjg.

Czesto myslimy, ze do zmiany uczu¢ potrzeba ich obgadania, znalezienia powodow i ich zrozumienia
— by¢ moze to pomaga oswoic si¢ z nimi. Jesli jednak checesz szybko pozeganac si¢ z nieprzyjemnym

uczuciem — wyjdz z siebie.

Cwiczenie 2

To éwiczenie pozwala pozby¢ si¢ konkretnego, negatywnego uczucia, ktore budzi si¢ gdy myslisz o
czyms§, co jest dla ciebie nieprzyjemne. Pomysl teraz o tym 1 zwr6¢ uwage na doznania z tym

zZwigzane.

Poczuj:

Gdzie doktadnie miesci si¢ to uczucie?

W jaki sposob rozchodzi si¢ po twoim ciele?
Czy jest ciepte, czy zimne?

Ciezkie czy lekkie?

Jaka ma strukture?

A teraz.



Zr6b ruch reka, jakby$ wyjmowat to uczucie z ciata i popatrz jak ono wyglada: jaki ma ksztalt, kolor,

ci¢zar, temperature.

A teraz zastanow sig¢, jakie uczucie chcesz mie¢ zamiast tego nieprzyjemnego? Jak ono ma wygladac?

Kiedy juz bedziesz wiedzie¢, zmien wyglad uczucia.
Teraz wyobraz sobie, ze wkladasz nowe uczucie w miejsce tego nieprzyjemnego.

Pozwol sobie do§wiadczy¢ tego uczucia, potem jeszcze raz pomysl o sytuacji, w ktérej odczuwates

tamtg nieprzyjemng emocj¢, i sprawdz co si¢ zmienito.

Zwrd¢ uwage na sposob, w jaki to nieprzyjemne uczucie rozchodzi si¢ po twoim ciele, zwlaszcza na

kierunek gdzie si¢ zaczyna, w ktdrg stron¢ podaza.

Odwr6¢ bieg nieprzyjemnego uczucia — niech zaczyna si¢ tam, gdzie si¢ konczyto. Sprawdz o ile

inaczej sie¢ teraz czujesz.

Zrédto zwierciadto.pl

zrodio focus centrum terapii 1 wspomagania rozwoju
KORONAWIRUS - Jak nie ulec panice?

W czasie epidemii czesto myslimy o zdrowiu, chorobie i rzeczach ostatecznych. Strach przed
utratg zycia to jeden z najsilniejszych, w jaki jesteSmy wyposazeni. Najsilniejszy, a z
perspektywy przetrwania — najpotrzebniejszy.

Lawina i kula Sniezna

Rosngce statystyki zakazen, ograniczenia, puste potki w sklepach, globalne rozprzestrzenianie sig,
Smiertelnos$¢ wirusa, mozliwo$¢ zarazenia swoich bliskich. Wiekszos$¢ z nas nigdy wcze$niej nie byta
nawet w podobnej sytuacji. To uderza w poczucie bezpieczenstwa i powoduje utrate poczucia kontroli.
Im mniejsza kontrola, tym bardziej emocjonalnie podchodzimy do sytuacji. Lepiej tez zapamigtujemy
to co nieprzyjemne i przykre, aby w przysztosci moc tego unikng¢. Dmuchamy na zimne 1 nie lubimy
nie wiedzie¢, dlatego wcigz chcemy szuka¢ nowych informacji. Kolejne informacje utwierdzajg nas
w leku. Kolo zaczyna si¢ kreci¢. Jak je zatrzymac? To czego potrzebujesz teraz to swiadomos¢,
poczucie kontroli, sprawczosci 1 ... spokdj.



Emocje nie zabijaja

Strach to pozyteczna i ochronna emocja. Wzbudzenie autonomicznego uktadu nerwowego moze by¢
nieprzyjemne, ale to cale zamieszanie stuzy nam, a nie przeciwko. Ostrzega przed potencjalnym
zagrozeniem, pomaga w utrzymaniu bezpieczenstwa. Motywuje do podjecia dziatania. To przeciez
obawa sprawia, ze zostajemy w domu i trzymamy si¢ zalecen.

Ztos¢, smutek, poczucie ograniczenia i straty. Brzmi znajomo? Te emocje sg teraz naturalne. Kazdg
z nich mozemy regulowaé. Ta zauwazona, nazwana 1 przezyta traci na mocy. Mowienie sobie ,,nie
boj si¢” — to nie najlepszy pomyst. Zamiast tego, zastanow si¢ czego si¢ boisz. Jaki jest najgorszy
scenariusz? Na ile jest to stan realny, a na ile obawy, ktore nie muszg si¢ spetnic¢? Sytuacje rzadko sg
czarno-biate. Moze masz wigcej zdolnosci, zeby poradzi¢ sobie z sytuacjg zagrozenia, niz ci si¢

wydaje? Czy to jeszcze strach, czy juz lgk? Upewnij si¢, czy nie przeceniasz niebezpieczenstwa.
Co dalej?

Le¢k dotyczy wyobrazonego zagrozenia. Jego wielkos$¢ zalezy od tego, jak bardzo spostrzegamy, ze
jestesmy narazeni na niebezpieczenstwo. Co zrobi¢ zeby obnizy¢ poziom leku? Emocje maja wptyw
na mysli, a mysli na emocje. Mowienie sobie, zeby nie mysle¢, nie ba¢ si¢ — niewiele da. Mozesz
zwracaé uwage na to, w ktora strong kierujesz swoje mysli.

* Ztap mysl, powiedz stop. Poszukaj dowodow, ktore ja potwierdzaja i
tych, ktore jej przecza. Gdzies jest zloty Srodek. Jaka jest alternatywna wersja biegu wydarzen?
Samemu czasem trudno j3 znalez¢. Jednym z lepszych regulatoréw emocji jest rozmowa i kontakt z

drugim cztowiekiem. Mozesz wtedy otrzymac inna perspektywe czego$, co jest trudne.

* Mysl o tym na co masz wptyw. Pozwoli to odzyskac poczucie kontroli. W momentach
kryzysowych ratuja procedury. Stosowane w sytuacji, w ktorej jest wiele emocji daja
poczucie bezpieczenstwa. Co mozesz zrobi¢, zeby zmniejszy¢ ryzyko zachorowania?
Jakie rekomendowane $rodki ostroznosci mozesz wdrozy¢ juz dzisiaj?

 Kontroluj naplyw informacji. Ciagte wiadomosci o kolejnych zachorowaniach sprawia,
ze bedziesz martwi¢ si¢ coraz bardziej. Moze uda Ci sig robi¢ to raz, dwa razy dziennie
o okreslonej porze? Uwazaj tez na fakenews’y. Nie traktuj kolejnej sensacji jako
bezdyskusyjnej prawdy. Docieraj do faktow, a nie emocjonalnych informacji, opinii
czy plotek. Sprawdzaj konkretne, aktualne informacje w obiektywnych i niezaleznych
zrodlach. Nie bez powodu mowi sig, ze media to czwarta witadza — w duzym stopniu

przekaz medialny moze ksztaltowa¢ Twoja postawe wobec catej sprawy.

Tyle wiemy o sobie, ile nas sprawdzono



Potrzeba kontroli jest iluzoryczna — na niektore rzeczy wplynaé si¢ nie da. Mozesz jednak nie
pozwoli¢, zeby obecna sytuacja przejeta nad Tobg kontrolg. Dbaj o higieng zycia i zdrowe relacje z
innymi. Postaraj si¢ ustali¢ plan dnia i zaplanowaé aktywnos$ci na najblizszy czas. Wysypiaj si¢, nie
zapominaj o odpoczynku. Racjonalnie si¢ odzywiaj i neutralizuj emocje poprzez sport. Regularnie
oczyszczaj glowe 1 nie no$ ze sobg probleméw. To wcigz za mato? Bez obaw korzystaj z
profesjonalnego wsparcia. Rozmowa z psychologiem pomaga odzyska¢ rownowage o wiele szybciej.
To wszystko co przezywasz teraz, to moment, etap. Dzieje si¢ po to, zeby$s mogt pézniej wroci¢ do
swoich codziennych zajeé. Pamigtasz, czym martwite$ si¢ dwa miesigce temu, rok temu? Co teraz o
tym myslisz?

Sytuacje trudne, pokazuja zasoby, ktore mamy. Ksztattuja i sprawiaja, ze jestesmy tym, kim jestesmy

dzisiaj. Moze to wlasnie ten moment, zeby na chwile si¢ zatrzymac?

mgrNatalia Szarapow
psycholog, trener, szkoleniowiec



Jak wspiera¢ dziecko podczas epidemii koronawirusa?

W tym okresie, w ktérym doro$li przezywaja niepokdj i niepewnos$¢, szczegdlng uwage nalezy

poswigci¢ zdrowiu psychicznemu mtodszych.

Ministerstwo Zdrowia radzi jak wspiera¢ dziecko podczas epidemii koronawirusa:

. rozmawiaj z nim o jego emocjach

. zapewnij mu bezpieczenstwo

. chron je przed niepokojacymi informacjami

. zaplanuj mu dzien z uwzglednieniem nauki i zabawy

. zapewnij mu kontakt z rowie$nikami



rozmawiaj z nim
o tym co czuje

zapewnij, ze jest
bezpieczne,

a dorosli pracujg nad tym,
by wszystko wrocito

do normalnosci

chron je przed

budzgcymi

,  Niepokdj informacjami

i obrazami
o )

JAK WSPIERAC DZIECKO W GZASIE EPIDEMII

zaplanuj mu dzien,
uwzgledniajgc czas
na nauke i zabawe

zapewnij mu kontakt
z rowiesnikami i rodzing
(telefon, internet)

pamietaj o tym,

ze dziecko Cie

nasladuje - dbaj o siebie,
pokazuj jak Ty przezywasz
i jak sobie radzisz

w tej sytuacji

/NN

Ministerstwo Zdrowia

Wigcej: https://www.gov.pl/web/koronawirus/ochrona-zdrowia-psychiczneg


https://www.gov.pl/web/koronawirus/ochrona-zdrowia-psychicznego

Wsparcie psychologiczne w zwigzku z epidemia koronawirusa i jej skutkami

Wsparcie 1 pomoc dla osob, ktore znalazly si¢ w sytuacji kryzysowej w zwigzku z pandemig
koronawirusa, 0sob objetych kwarantanng, chorych i ich rodzin organizuja:

. Regionalny Osrodek Metodyczno-Edukacyjny ,,Metis” w Katowicach

Telefoniczne porady psychologa i pedagoga pod numerem 32 209 53 14

od poniedziatku do pigtku w godzinach od 8:00 do 15:00.

Wiecej informacji dotyczacych sposobow radzenia sobie w sytuacji kryzysowej na stronie
internetowej Osrodka — www.metis.pl;

. Centrum Psychiatrii im. dr Krzysztofa Czumy w Katowicach
Zdalna pomoc od poniedziatku do soboty poprzez:

— potaczenia telefoniczne (numery i harmonogram na stronie Centrum),
— Skype’a pod hastem: wsparcie@centrumpsychiatrii.eu

— poczte elektroniczng pod adresem: wsparcie@centrumpsychiatrii.eu
Wiegcej informacji na stronie —

_www.centrumpsychiatrii.eu/aktualnosci.php

Zrédto kuratorium.katowice..pl
Specjalisci czekaja przy telefonie.

Pomoc jest bezplatna i anonimowa.

Zespot Interwencji Kryzysowej dziatajacy w Miejskim Osrodku Pomocy Rodzinie w Zabrzu udziela
wsparcia psychologicznego.

Odbywa si¢ to w nastepujacych formach:

- przez aplikacje WhatsApp 603607 564, w ten sposob jest mozliwe przeprowadzenie polaczenia
wideo

- telefonicznie 32/ 278 56 70 lub 32/ 271 64 32, wew. 59
- mailowo: zik@mopr.zabrze.pl

Zdalna pomoc psychologiczna swiadczona bedzie: od poniedziatku do czwartku od godz. 7.30 do
19.30, w piatek od godz. 7.30 do 15.30.


http://www.metis.pl/
http://www.centrumpsychiatrii.eu/aktualnosci.php

Osoby zglaszajace si¢ do Zespotu Interwencji Kryzysowej otrzymaja pomoc psychologiczng:
bezptatnie, anonimowo (jesli nie beda chcieli ujawni¢ swoich danych osobowych), bez wzgledu na
wiek (pomoc zaréwno dorostym, jak i dzieciom oraz mtodziezy), bez wzgledu na status materialny
(nie obowigzuje kryterium dochodowe).

Porad udzielajg specjalisci - pedagodzy i psycholodzy, z doswiadczeniem psychoterapeutycznym.

Zrédto gliwice.gosc.pl



ZOSTAN W DOMU!

Potrzebujesz pomocy w zakupach?
Zadzwon do:

® OPS w Gliwicach: tel: 32 335 96 48
(poniedziatek — czwartek: od 8.00 do 15:00,
piatek: od 8.00 do 13.00)
® Harcerzy: tel.: 605-202-614,
e-mail: komendant@gliwice.zhp.pl, ® O
biuro@gliwice.zhp.pl

Potrzebujesz wsparcia psychoemocjonalnego?
Zadzwon do OPS:

® 323354150 (telefon catodobowy),
797 391 973 (telefon catodobowy),
® 324012090
(poniedziatek — pigtek: od 8:00 do 14:00),
- ® 514047526
(poniedziatek — pigtek: od 8:00 do 15:00),
®  WhatsApp: 797391973
Skype: OIK Gliwice

Masz kwarantanne?
Zadzwon do OPS:

® 323359628 = 323359684
514 051317 ® 514051994

® 514052079 = 514052425

dostepne od poniedziatku do pigtku

w godzinach:

poniedziatek—czwartek: 8.00-15.00,

piatek: 8.00-13.00

Caritas — pomoc

Gliwice: Caritas uruchomila telefon wsparcia psychologicznego

Kazdy, kto w trudnej sytuacji pandemii potrzebuje wsparcia psychologicznego, moze zadzwoni¢ do
psychologa Caritas Diecezji Gliwickiej.

Dzigki ofiarnosci i1 chgci osoby, bedacej psychologiem Caritas z Gliwic, dziata juz telefon, w ramach
ktorego mozna skorzysta¢ ze wsparcia psychologicznego. Psycholog dyzuruje od poniedziatku do
piatku w godz. 10:00-14:00.

Numer telefonu, pod ktorym dostepna jest pomoc psychologiczna, to 662624352.

Diecezjalna Caritas zacheca réwniez innych psychologow, ktorzy chcieliby wspomodc akcje, do
kontaktu. Zgloszenia mozna nadsyta¢ na adres caritas@kuria.gliwice.pl.



Zrodto ekai.pl.gliwice

UNICEF

6 sposobow dla rodzicow, jak wspiera¢ dzieci podczas epidemii koronawirusa

UNICEF rozmawial z dr Lisg Damour, doswiadczong psycholog dla miodziezy, felietonistka ,,New
York Times” 1 matkg dwodch corek, o tym jak stworzy¢ poczucie normalnosci w domu w czasach
epidemii COVID-19.

Epidemia koronawirusa wywotuje w nas uczucia takie jak lek, stres i niepewnos¢. Zwlaszcza dzieci
silnie je odczuwaja. Chociaz kazde dziecko inaczej radzi sobie z takimi emocjami, to w obliczu
zamknietej szkoty, odwotanych wydarzen i izolacji od przyjaciol, beda musiaty czu¢ wsparcie i
mitos$¢ najblizszych. Teraz bardziej niz kiedykolwiek. Oto 6 wskazowek, jak wspiera¢ dzieci w tym
trudnym czasie.

1. Badz spokojny

Rodzice powinni spokojnie rozmawia¢ ze swoimi dzie¢mi o koronawirusie. Wazne, aby powiedzie¢
dzieciom, 0 istniejgcej mozliwosci, ze kto§ z Was w pewnym momencie bedzie mie¢ objawy, ktore
czgsto sg bardzo podobne do przezigbienia lub grypy. Rodzice powinni zachecaé dzieci, aby
informowatly ich, jesli nie czuja si¢ dobrze lub gdy boja si¢ wirusa. Tylko dzigki temu rodzice begda
mogli jak najszybciej im pomodc. Zapewnij swoje dziecko, ze choroba wywotana koronawirusem
przebiega na ogo6t tagodnie, szczegdlnie u dzieci i mtodziezy. Nalezy rowniez pamigtaé, ze wiele
objawow COVID-19 mozna leczy¢. Warto przypomnie¢ dzieciom, Ze s3 rzeczy, ktére mozemy zrobic,
aby zapewni¢ bezpieczenstwo sobie 1 swoim najblizszym: czesto my¢ rece, nie dotykac twarzy 1
zosta¢ w domu.

2. Trzymaj si¢ rutyny

Dzieci potrzebuja rutyny. Kropka. My, doro$li, musimy bardzo szybko opracowaé zupetnie nowy
plan dnia, aby przetrwa¢ w tych trudnych czasach, méwi dr Damour. Zdecydowanie polecam
stworzenie harmonogramu, ktory obejmuje zardwno czas na zabaweg, mozliwo$¢ kontaktu
telefonicznego z przyjaciotmi, a takze czas ,,wolny od technologii” i czas na prace domowe. Musimy
zastanowic sig, co dla nas jest wazne 1 zbudowac strukture, ktora to odzwierciedla. Duzym wsparciem
dla naszych dzieci bedzie zapewnienie przewidywalnego dnia 1 $wiadomosci, kiedy powinny sie
uczy¢ lub pracowaé¢ w domu, a kiedy mogg si¢ bawi¢.Dr Damour sugeruje, aby dzieci w wieku 10-
11 lat lub starsze zaangazowal¢ w przygotowanie planu dnia. Wtedy dajemy im mozliwosé
zastanowienia si¢ nad czynnos$ciami, ktére chciatyby wykonywaé, a nastepnie pracujemy wspolnie
nad ostatecznym ksztattem harmonogramu. Jesli chodzi o mtodsze dzieci, to najlepiej zaplanowac
ich dzien tak, aby najpierw zacza¢ od obowiazkoéw (szkolnych i domowych), a nastepnie przeznaczy¢
czas na zabawe. W przypadku niektorych rodzin robienie planu na poczatku kazdego dnia bedzie
najlepsze dla dzieci. Inne rodziny moga uzna¢, ze dobrze bedzie zacza¢ dzien nieco pozniej po spaniu
1 wspdlnym $niadaniu. W przypadku rodzicow, ktorzy nie sg w stanie nadzorowac swoich pociech w
ciggu dnia, najlepiej porozmawia¢ o harmonogramie z osoba, ktora opiekuje si¢ nimi i wypracowac
wspolny plan.3

3. Pozwol dziecku odczuwaé emocje



Wraz z zamkni¢tymi placowkami edukacyjnymi, odwotano szkolne przedstawienia, koncerty, mecze
1 zajecia, w ktorych dzieci uczestniczyly na co dzien. Dr Damour radzi, aby po prostu pozwoli¢
dzieciom na smutek: my, dorosli, patrzymy na t¢ sytuacj¢ z perspektywy naszego zycia i do§wiadczen,
a dla nastolatka to powazne problemy. Wspieraj i okaz zrozumienie dla ich smutku i zto$ci z powodu
strat, ktore optakuja. Jesli masz watpliwosci jak si¢ zachowad, to empatia 1 wsparcie sg najlepszym
rozwigzaniem.

4. Sprawdz, jakie informacje o koronawirusie docieraja do Twoich dzieci

W mediach krazy wiele nieprawdziwych informacji na temat koronawirusa. Sprawdz, co ustyszato
Twoje dziecko lub co uwaza, za prawdg. Nie wystarczy poda¢ dziecku faktow, poniewaz - jesli uznato
za prawde co$ co ustyszato wczedniej i potaczy to z nowymi informacjami od Ciebie - moze dojs¢ do
nieporozumienia. Dowiedz si¢, co Twoje dziecko juz wie i wspélnie rozprawcie si¢ z mitami,radzi dr
Damour. Jesli dzieci majg pytania, na ktére nie znasz odpowiedzi, mozecie wspolnie odwiedzié
strony internetowe wiarygodnych instytucji panstwowych lub organizacji takich jak UNICEF czy
Swiatowa Organizacja Zdrowia.

5. Stworz okazje do wspolnego spedzania czasu

W przezywaniu trudnych emocji bardzo wazna jest rownowaga migdzy rozmowa o naszych
odczuciach, a znajdywaniem rozrywki, ktora pozwoli rozproszy¢ mysli. Co kilka dni mozecie
spedza¢ wieczor na wspolnej zabawie lub gotowaé razem positki. Nastoletniemu dziecku daj troche
swobody, jesli chodzi o czas spedzony w telefonie i na mediach spoteczno$ciowych. Dostep ten
jednak nie powinien by¢ nieograniczony. Zapytaj swojego nastolatka, jak mozecie sobie z tym
poradzi¢? Niech zaproponuje harmonogram korzystania z telefonu i wspodlnie zastanéwcie si¢ nad
planem dnia, radzi dr Damour.

6. Kontroluj swoje zachowanie

To oczywiste, ze dorosli sg takze zaniepokojeni sytuacjg zwigzang z koronawirusem. Jednak wazne,
zeby$my zrobili wszystko, co w naszej mocy, aby nie dzieli¢ si¢ z dzie¢mi swoimi lgkami i nie
okazywac¢ obawy. Moze to oznacza¢ powstrzymywanie emocji, co dla wielu okaze si¢ bardzo trudne.
Pamigtajmy, ze to rodzice zapewniaja swoim dzieciom poczucie bezpieczenstwa. Te sytuacje
mozemy poréwna¢ do jazdy samochodem, gdzie dzieci to pasazerowie, a my prowadzimy auto.
Nawet, jesli odczuwamy niepokdj, nie mozemy pozwoli¢, aby udzielit si¢ on najmtodszym,dodaje dr
Lisa Damour.

Data publikacji: 24.03.2020
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Jak przetrwac¢ dwa tygodnie z rodzing i nie zwariowac?

Kwarantanna nie musi by¢ koszmarem
Epidemia koronawirusa nagle wprowadzila zmiany do naszej codziennosci.

Z powodu zamknietych szkol, dzieci spedzaja dwa tygodnie w domu. Dorosli zajmujg si¢ nimi lub
pracuja zdalnie, niektorzy wcigz wychodza z domu do pracy. Poza tym jednak zewszad zachgca si¢
nas do zostania w domu — co jest zresztg jedynym rozsgdnym wyjSciem w obecnej sytuacji. Latwo
mowic, ale jak przetrwa¢ 14 dni pod jednym dachem z rodzing i nie zwariowac?

To nie tak, ze nie lubimy naszych bliskich i nie chcemy z nimi spgdza¢ czasu. Problemem jest jednak
jego ilos¢ — dwa tygodnie,24 godzinyna dobe wcigz z tymi samymi ludzmi to naprawde wyzwanie.
Nie jestesmy przyzwyczajeni do tak intensywnego towarzystwa — Sytuacja kwarantanny (tej
narzuconej przez stuzby lub tej, ktorej poddajemy si¢ dobrowolnie, w trosce o zdrowie swoje, rodziny
1 spoteczenstwa) zmusza nas do niemal nieprzerwanego wspotistnienia pod jednym dachem.

Codzienno$¢ przed epidemia dla wiekszoSci z nas byla inna— decydowalismy o tym, w jaki sposob
spedzamy czas. Cze$¢ poswigcaliSmy na prace, cze$¢ na swoje zajecia — silownie, spotkania z
przyjaciotmi, a tylko cze$¢, czgsto bardzo mata, przypadata najblizszej rodzinie.

To naturalne, Ze w obecnej sytuacji czujemy si¢ sfrustrowani i mozemy miec
poczucie, ze odebrano nam mozliwo$¢ samostanowienia o sobie.
Zamiast jednak poddawac si¢ frustracji, lepiej podja¢ dziatania, ktére pozwolg nam dobrze przetrwac

najblizszy czas 1 zacie$snig wiezy rodzinne, zamiast wzbudzi¢ wzajemng niechec.

Przed wyruszeniem w drogg, nalezy zebra¢ druzyne
Wyjatkowa sytuacja wymaga wyjatkowych rozwigzan.
Na poczatek ustalcie rodzinne zasady wspotzycia na najblizszy czas. Usigdzcie wspolnie 1
porozmawiajcie ze sobg szczerze:
. Jakie dla kazdego z was moga by¢ najtrudniejsze rzeczy w czasie izolacji?
» W jaki sposoéb mozecie si¢ nawzajem wspierac?
» Jakie sg mocne strony kazdego cztonka rodziny, ktore pomoga rodzinie przej$¢ przez ten czas?
Poznajac punkty widzenia wszystkich domownikow oraz ich obawy i nadzieje zwigzane z zaistniatg
sytuacja, przede wszystkim mozna lepiej si¢ zrozumie¢ 1 wzajemnie wspierac.
Opracujcie plan i docencie rutyng
Opracujcie plan dnia, w ktorym uwzglednicie czas na pracg lub nauke, obowigzki domowe oraz czas
wolny — zaréwno ten spedzany razem, jak i osobno.

Pamigtajcie, Ze jestescie jednym zespotem i to od was wszystkich zalezy to, jak bedzie

si¢ wam zylo w najblizszych dniach.
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Wspolpracujcie, uczciwie dzielcie si¢ obowigzkami 1 nawzajem ulatwiajcie sobie robienie tego, co
niezbedne.

Dotychczas zyliscie wedtug pewnej rutyny. Wprowadzcie teraz nowa, tymczasowa.

To szczegoélnie wazne, gdy macie mlodsze dzieci— one potrzebujg tego, by czu¢ si¢ pewnie i
bezpiecznie. Pamigtajcie o tym, tworzac ramowy plan dnia i codziennie dbajcie o jego przestrzeganie.
Roébcie rzeczy razem i stawiajcie sobie cele

Zaplanujcie rzeczy, ktore mozecie robi¢ wspdlnie, calg rodzing. To prawda, w obecnej sytuacji macie
ograniczone mozliwos$ci, ale wcigz jest ich sporo. Rodzinny wieczér filmowy czy turniej gier
planszowych? Teraz jest czas na to, na co wczesniej go brakowato. Odnéwcie tez (lub stworzcie
nowe)rodzinne rytualy— np. wsp6lne positki.

Wyznaczcie cele, dzigki ktorym po zakonczeniu kwarantanny nie bedziecie mieli poczucia

Zmarnowanego czasu.
. Generalny porzadek w piwnicy?
* Umycie okien w catym domu?

* Wykonanie drobnych napraw, ktére od dawna byly konieczne?

Warto wykorzysta¢ w ten sposob najblizsze dwa tygodnie. Dla dzieci i nastolatkow takim celem moze,
a nawet powinno by¢ przerobienie jakich$ konkretnych zagadnien z programu edukacyjnego.

Kazde wykonane zadanie da poczucie, zZe co$ zostalo osiagniete.

Zadbajcie o przestrzen, ruch i bezruch

Wyznaczcie w domu pewne ,,specjalne” przestrzenie. Jesli kto$ pracuje zdalnie — niech ma do tego
miejsce, w ktorym nikt nie bgdzie mu przeszkadzat. Tak samo dzieci potrzebuja miejsca, w ktorym
beda mogty sie uczy¢, dopoki szkoty sa zamknigte. Wez pod uwage takze to, ze przebywajac ze soba
catg dobe, predzej czy pdzniej bedziecie mieli potrzebe spedzenia pewnego czasu w samotnosci 1
spokoju — jesli mozecie, znajdzcie w domu miejsce, ktore to umozliwi.

Szanujcie tez nawzajem swoje potrzeby.
Cho¢ konieczno$¢ pozostania w domu znacznie to utrudnia, zadbajcie o aktywnos¢ fizyczng. Dzieci

dzieki niej spozytkuja nadmiar energii, ale beda tez mniej znudzone i sfrustrowane. Kazdemu zresztg
ruch dobrze zrobi. Wspdlne ¢wiczenia czy taniec mogg by¢ okazja do dobrej zabawy. Jesli macie
ogrod, jestescie w jeszcze lepszej sytuacji — ubierzcie si¢ cieplej 1 pograjcie w pitke albo chociaz w
berka.

Zadbayjcie tez o relaks i umozliwcie go sobie nawzajem.

Pozwolcie sobie na spokojne wypicie herbaty i czytanie ksigzki lub goraca kapiel. Szanujcie swoje

potrzeby w tym zakresie i pomagajcie sobie w ich zaspokajaniu.



Pamietajcie o relacjach, nie ignorujcie emocji
Nie odmawiajcie sobie tez kontaktu z innymi — wykorzystujcie do tego telefony oraz komunikatory

internetowe. Nie zabraniajcie tez korzystania z nich swoim dzieciom. Zwtaszcza dla nastolatkow
kontakt z rowiesnikami jest szczegolnie wazny.
Kontakt z dalszg rodzing i przyjaciolmi daje poczucie polaczenia z innymi oraz
pomaga w tworzeniu i utrzymywania sieci wsparcia spolecznego.
Badzcie gotowi na to, ze w tej wyjatkowej sytuacji bedziecie doswiadczaé rozmaitych uczué i
emocji. Nie wypierajcie ich, ale otworzcie si¢ na nie, nic pozwalajac si¢ jednak zdominowac

zwlaszcza tym negatywnym. Szanujcie takze uczucia i emocje innych domownikow.
Nie karmcie tez waszych lekow. Korzystajcie ze sprawdzonych Zrodet informacji 1 zrezygnujcie ze
Sledzenia wiadomosci na biezaco.

Zachowanie zdrowego dystansu redukuje niepokoj.

Zrédto: www.poranny.pl



UWAGA
UCZNIOWIE , RODZICE, NAUCZYCIELE- ZDALNAPRACAPEDAGOGASZKOLNEGO

W zwiazku z obecng , trudng dla nas wszystkich sytuacja epidemii koronawirusa , uczniowie, rodzice
jak rowniez nauczyciele, moga skorzysta¢ z mozliwosci zdalnego skontaktowania si¢ z pedagogiem
szkolnym Katarzyng Majczak-Buk za pomoca poczty email: kasia.mb.zset.gliwice@gmail.com,
dziennika elektronicznego.
Jestem do Panstwa dyspozycji codziennie w godzinach 10.00- 14.00. Mozliwy rowniez kontakt
telefoniczny, po uprzednim kontakcie e-mail.
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PEDAGOG SZKOLNY
Uczniowie!

Czas kiedy przebywamy w domu w warunkach izolacji jest dla nas wszystkich trudny, nikt nas na to
nie przygotowal, nie wiemy tez jak dlugo potrwa. Wiem, ze bardzo trudno zmobilizowac¢ si¢ do nauki
w domu. Znalaztam kilka wskazowek, ktore pomoga Wam uczy¢ si¢ w domu.

Jak zaplanowac¢ sobie nauke¢ w domu.

1. Stworz sobie plan co bedziesz robit w ciggu dnia.

2. Wprowadz state godziny obowigzkow szkolnych.

3. Zorganizuj sobie odpowiednie miejsce do nauki.

4. Zacznij od zapoznania si¢ z zadaniami, ktore przestali dla Ciebie nauczyciele.

5. Zaplanuj kolejno$¢ wykonywanych zadan.

6. Przygotuj ksigzki i zeszyty, z ktorych bedziesz korzystat podczas nauki w domu..

7. Podczas nauki znajdZz czas na krotkie przerwy — w czasie nauki domowej potrzebny jest
wypoczynek.

W CZASIE NAUKI W DOMU NIE JESTES SAM, ZAWSZE MOZESZ SKONTAKTOWAC SIE
ZE SWOIM NAUCZYCIELEM UCZACYM DANEGO PRZEDMIOTU, WYCHOWAWCA
KLASY, PEDAGOGIEM SZKOLNYM.

MUSIMY JAKOS WSZYSCY DAC RADE PRZETRZYMAC CZAS EPIDEMII



Informacje ze strony www.gov.pl

STOSUJ PIEC ZASAD
Pomoz zatrzymac koronawirusa

1
RECE Myj je czgsto wodg z mydiem

2
LOKIEC Zaston si¢ nim, gdy kaszlesz

3
TWARZ Nie dotykaj oczu, nosa i ust

4
ODLEGLOSC Zachowaj 1-1,5 m odstepu

5
BEZPIECZENSTWO Zostan w domu



