Bedzie dobrze!

Od kilku tygodni zyjemy w nowej rzeczywistosci. Swiat, ktory wydawat sie otwarty
1 bezpieczny stal si¢ nagle no$nikiem $miertelnego zagrozenia za sprawg wirusa COVID-19.
Opustoszaty ulice, szkoty, galerie handlowe, place zabaw. Dla wielu dorostych zmienity si¢
warunki pracy, dla dzieci 1 mlodziezy- sposéb edukacji. ZostaliSmy zamkni¢ci w naszych
domach i odci¢ci od realnych kontaktow spotecznych. Przebywamy tylko z najblizsza
rodzing, a nasza codzienna aktywnos¢ przeniosta si¢ w duzej mierze do sieci. Obawiamy si¢
0 wlasne zdrowie i zdrowie naszych najblizszych. Niektdrzy z nas maja rodzicow, ktdrzy
walczg z wirusem ,,na pierwszej linii”’- sg pracownikami stuzby zdrowia, transportu, handlu.
Inni pracujg zdalnie w domu, podobnie jak my, i potrzebuja dostepu do Internetu
oraz przestrzeni dla siebie. Jeszcze inni przebywaja w kwarantannie i nie mozna si¢ z nimi
kontaktowa¢ bezposrednio. Niektorzy rodzice cierpig na choroby przewlekle. Powyzsze
sytuacje moga by¢ frustrujace, gdyz u ich podtoza leza niepewnos¢, strach, obawa, ztos¢, a to
z kolei, wywotuje agresje, prowadzi do nieporozumien i konfliktow.

Kazdy z nas jest istota bio-psycho-spoleczng. Dla wilasciwego funkcjonowania
I rozwoju niezbedna jest rownowaga w tych trzech sferach. Zatroszczmy si¢ 0 to, by, mimo

ograniczen, zadna dziedzina nie zostala zaniedbana.

Sfera biologiczna- to nasze zdrowie fizyczne, aktywnos$¢ ruchowa, sposob odzywiania,
higiena:

- dbaymy o czystos¢, nie tylko rak, ale takze sprzetéw, z ktérych korzystamy w naszym
otoczeniu, odkazajmy je co jaki$ czas. Pamigtajmy, by nigdy nie dotykaé¢ brudnymi rekami
twarzy;

- mimo ograniczeh miejsca, wykonujmy ¢wiczenia fizyczne, ktore ksztattuja nasza posture
1 tezyzne¢ oraz dostarczaja endorfin, a te z kolei daja nam lepsze samopoczucie;
- wlasciwie odzywiajmy si¢- jedzmy 5 positkow dziennie, pijmy duzo wody; ograniczmy
stodycze; wazne, by dostarcza¢ organizmowi witamin w postaci §wiezych owocow i warzyw;
- zadbajmy o ilo$¢ 1 jakos¢ naszego snu- powinniSmy spa¢ od 8 do 10 godzin na dobg;

podczas snu zalecane jest oddalenie od urzadzen elektronicznych.



Sfera zycia psychicznego:

ZnalezliSmy si¢ wszyscy w trudnej i niepewnej sytuacji. Korzystamy ze zdalnego
nauczania, ktére samo w sobie jest nowa forma edukacji 1 nie zawsze dziata tak, jak bySmy
chcieli. Obserwujemy otoczenie, Sledzimy doniesienia medialne. S3 momenty, ze przychodzi
na nas zwatpienie, obawa. strach, rodzi si¢ gniew 1 bunt. Mozemy i musimy wspiera¢ nasza
psychike na wszelkie mozliwe sposoby i wierzy¢, ze pandemia skonczy si¢ i zycie wroci
do wzglednej normy. Na razie musimy dostosowywac si¢ do licznych ograniczen.
Korzystamy z nauki obowigzkowej, ale tez mozemy zadba¢ 0 wilasny rozwoj 1 na szersza
skalg rozwija¢ swoje zainteresowania i pasje. Uczmy si¢ jezykow, korzystajmy z programow
edukacyjnych, ktore rzetelnie prezentujg wiedz¢ z poszczegoélnych dziedzin. Zatroszczmy si¢
o odpoczynek od nauki i zajmijmy si¢ ¢wiczeniami sportowymi. Stworzmy sobie w domu
azyl, przestrzen dla siebie, gdzie bedziemy mogli odreagowac zte emocje. Rozmawiajmy
z rodzicami o swoich uczuciach. Kazdy z nas ma gorsze momenty i dni, ma prawo do ztosci.
Wazne , by nauczy¢ si¢ kontroli nad nig, tak, by nie przeradzata si¢ w agresj¢ i przemoc.
Mozemy na przyktad zrobi¢ ,,pudetko ztosci”, do ktorego wrzucaliby§my zgniecione kulki
papieru lub podarty papier, mozemy ,wytadowaé si¢” na poduszkach badz workach
treningowych, ktére niektorzy majg zainstalowane w domach. Mozemy w chwilach
krytycznych odlicza¢ do 10, wzia¢ kilka gtebokich oddechow, zmieni¢ pomieszczenie. Istotne
jest nasze nastawienie. Optymizm pomaga, jednak trzeba realnie patrze¢ na sytuacje,
tzn. wierzymy w pokonanie koronawirusa, ale zachowujemy si¢ odpowiedzialnie, by samemu
nie stanowi¢ zagrozenia. Osobom nierozwaznym przypominamy o zasadach. Informacje
dotyczace pandemii ograniczamy do niezb¢dnego minimum. Nadmiar negatywnych
wiadomosci moze uruchamia¢ wyobrazni¢ 1 powodowac eskalacje strachu. Skupiajmy si¢
na faktach, nie wyobrazeniach! Kazdego dnia dokonujemy wybordw, za jaka myslg idziemy.
Czy daje nam wsparcie, czy nas rozstraja. Od tego zalezy nasze samopoczucie 1 sposob

naszego dziatania. Tworzmy afirmacje, czyli mysli dajace site i wsparcie. Bedzie dobrze!



Sfera zycia spolecznego:

Wykorzystajmy ten czas na pielggnowanie kontaktow z najblizszymi. Okres przed

- 1 $wiagteczny to szereg prac domowych- sprzatanie, gotowanie, pieczenie, dekorowanie
domu i stotu Wlaczmy si¢ w przygotowania. W czasie wolnym mozna gra¢ z rodzicami
w rézne gry planszowe lub inne, ktére nie wymagaja nic wigcej poza kartka papieru
i dlugopisem, tj ,,panstwa-miasta” czy ,,statki”, a dajg wiele korzySci, rozwijaja i porzadkuja
wiedze, ksztaltujg orientacje przestrzenng i wyobrazni¢, ucza zdrowej rywalizacji. Mozna
z rodzicami wspolnie oglada¢ zdjecia, filmy, shlucha¢ muzyki, wymysla¢ zadania
ukierunkowane na cel i oparte np. o burze moézgdéw (,,Moje zycie po koronawirusie™).
Czas wolny wyzwala kreatywnos$¢. Wymyslajmy zabawy z wykorzystaniem przedmiotow,
ktore mamy w domu. Mozemy np. budowa¢ statki, namioty, szy¢ maseczki antywirusowe lub
konstruowac przytbice . (W Internecie jest szereg pomystow i instrukcji.) Wazne, zeby
spedza¢ czas wspdlnie! Podobne zajgcia wzbogacaja wigzi migdzy czlonkami rodziny,
wzmacniaja poczucie bezpieczenstwa i przynalezno$ci, podnoszg nastrdj 1 poczucie wlasnej
warto$ci, co W obecnych czasach jest niezwykle potrzebne. Nie mozna zapominaé o innych
bliskich i znajomych, np. dziadkach, wujkach, ciociach, czy kolegach i kolezankach.
Dzigki wysokiemu poziomowi rozwoju cyfryzacji mozemy kontaktowac si¢ z nimi za pomocg
komunikatoréw. Pamigtajmy o tym 1 zadbajmy, by nikt nie czul si¢ osamotniony.
W kontaktach rowie$niczych za pomoca urzadzen multimedialnych dbajmy o kulturg stowa.

Nie mozemy nikogo obrazaé ponizac, nikomu grozié.

Nadchodzi Wielkanoc- Swicta milosci wiary i nadziei.
Niech te $wigta daje¢ nam milo$¢ do najblizszych, wleja w serca optymizm, otuche i nadzieje¢

oraz wiarg, ze pokonamy pandemi¢. Badzcie silni psychicznie! Bedzie dobrze!



