SZKOLNY DEKALOG ZACHOWAN W CZASIE PANDEMII !

Wszyscy niepokoimy si¢ obecng sytuacja zwigzang z pandemia. Jedni mniej, inni
bardziej. Niektorym lek uniemozliwia normalne funkcjonowanie i moze prowadzi¢ do
narastania niepokoju.

Dlatego :

1. Rozgranicz to, na co masz wplyw, od tego, na co nie masz wptywu i skup si¢ na tym
pierwszym!

2.0granicz $ledzenie sytuacji, nowe informacje doptywaja do nas non stop. Wiele z nich to
fake newsy, siejace tylko jeszcze wigksza panike. Nie trzeba tego robi¢, aby by¢ dobrze
poinformowanym!

3. Jedli nieustannie masz wlaczong telewizje¢ informacyjng, zmien kanat. Jesli Twoi znajomi
permanentnie dostarczaja Ci informacji, popro$, aby przestali lub postaraj si¢ od tego odcigc!

4. Eksperci zalecajg stosowanie si¢ do komunikatow publikowanych przez oficjalne,
potwierdzone zrodta, takie jak komunikaty WHO i strony rzadowe (witryna Ministerstwa
Zdrowia czy Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego). Znajdujg si¢ tam m.in. informacje o tym,
jak dba¢ o siebie i swoje otoczenie oraz w jaki sposob zminimalizowaé ryzyko!

5. Warto uznac¢, ze dostates w darze wolny czas i ze to jest cos, na co czekates od dawna, bo
przeciez bez przerwy narzekale$, na jego brak. No to Ci go sprezentowano!

6. Podejmuj wszelkie dzialania, ktore pomoga Ci zapomnie¢ o tym, co si¢ dzieje 1 odcigza
psychike od leku, paniki 1 zamartwiania si¢, roztaduja negatywne emocje, np. oddaj sie zalegtej
lekturze lub ulubionej rozrywce....szukaj pozytywow i zréb cos dobrego dla innych!

7. Pozwdl sobie wreszcie poleze¢ dtuzej w 16zku, bo nie musisz wczesnie wstawac!

8. Pamietaj, ze to moze by¢ czas na odpoczynek, na rozrywke, ale i na prace nad sobg! Nie
zapominaj o nauce! Nauka w domu moze by¢ interesujgca 1 tatwa!

9. Ograniczenia wymagaja podporzadkowania si¢, trzeba wiec raczej] mysle¢ o ich
uatrakcyjnieniu, wigc wykorzystaj okazje do bycia blisko z rodzing i zrobienia dla siebie
nawzajem tego, na co codziennos¢ zwykle nie pozwalal

10. Kiedy bliscy ,,dziatajg Ci na nerwy”- zmien nastawienie na pozytywne i daj sobie prawo do
tego, by posiedzie¢ osobno i nie by¢ ze sobg non stop w czterech $cianach!

Jesli odczuwasz znaczne obcigzenie psychiczne lub znasz osoby, ktdre nie radzg sobie
w tym trudnym czasie, zgtos sie po pomoc.

W razie potrzeby proszg¢ o kontakt za pomoca wiadomosci poprzez e-dziennik lub e-mail:
sp2rakszawa@wp.pl , tel. bezposredniego kontaktu : 172261063
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Informacji mozna zasiggna¢ réwniez dzwonigc na infolini¢ Ministerstwa Zdrowia pod numer
telefonu 800-190-590.

Lista specjalistow wraz z danymi do kontaktu dost¢pna jest na stronie:
https://www.psychologowie-dla-spoleczenstwa.pl/kontakt

Mozna zadzwoni¢ np. na infolini¢ Centrum Wsparcia Dla Oséb W Stanie Kryzysu
Psychicznego, ktora dziata calodobowo, 7 dni w tygodniu pod numerem 800-70-2222. Linia
Wsparcia jest calkowicie bezptatna. E-mail: porady@liniawsparcia.pl

Pedagog szkolny
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