Szkota Podstawowa nr 9 w Bielsku — Biatej

Agnieszka Tomeczek — Biela, Agnieszka Surwitto, baria Stanienda
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LEK to stan psychiczny, emocjonalny, ktory jest zwigzany z poczuciem zagrozenia.  \
Lek moze by¢ reakcja na rzeczywiste zagrozenie lub niebezpieczenstwo wyobrazone.

|
Dhugotrwaty lek wptywa na nas negatywinie, dlatego wazne jest, aby probowac obnizac
jego poziom. |
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OBJAWY LEKU: bol w klatce piersiowej, bol lub zawroty gtowy, przyspieszony
oddech, przyspieszona akcja serca, bladé skora lub skora zaczerwieniona,
poddenerwowanie, nadpobudliwos¢, truhnoéci W zapamietywaniu, trudnosci w
koncentrowaniu sie. |
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Drogi uczniu, zwazajac na dwa ostatnie objawy, lek moze utrudnia¢ uczenie sig!
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Poczucie bezpieczenstwa,
ktore sam stworzy¢
Zaowocuje mniejszym
Igkiem = skuteczniejszg
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Stale pory wstawania,
positkow, uczenia sie,
przerw 1 zabawy dadza Ci
poczucie bezpieczenstwa.

jest nizszy.

Twoim zadaniem jest
utworzenie nowego planu,
stalego rozktadu zaje¢ w
ciggu dnia.

Poczucie bezpieczenstwa

sprawia, ze poziom leku 4

znanym, w ktorym sg
reguly 1 state zasady.

Czujemy si¢ bezpiecznie w
miejscu nam dobrze

W szkole byt plan zajec,
regulaminy, stale pory
zajec, przerwy itd.

Rz Obecnie to co bylo reguty,

czyli chodzenie do szkoty,
staly plan zajec, uleglo
Zmianie.
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W wyniku tego poczucie
bezpieczenstwa
zmniejszyto sie, czyli

w zwigkszyt sie LEK.




W ciggu przeznacz do 15 minut na zamartwianie sig,
stuchanie wiadomosci, rozmowe z rodzicami. Odetnij
si¢ od tego, co ,,namawia” Ci¢ do zamartwiania.
Wiem, ze to trudne, ale uwierz da si¢!

Spotykanie si¢, nawet online, z réznymi
osobami sprawia, ze masz ochote
pogadac. Wyzalic sig. I to jest OK.

Ale uwazaj na pulapke. N Y z ~ n “

Im wigcej masz osob, z ktorymi cheesz
,,obgada¢” dang sprawe, np. koronawirus, u ‘s
czy egzaminy beda przetozone itd.,

tym wieksza 110$¢ czasu przeznaczasz na ” ‘ - \/
rtwianie. I to iuz nie iest OK. ”
zamartwianie. | to juz nie jes z‘ ' .A “T ” . ‘ .g

Dotacz do tego czas spedzony na ogladaniu lub nawet '

stuchaniu wiadomosci w TV, radiu czy na mediach
spotecznosciowych. I co? Nie za duzo tego?
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Sprawdzaj informacje tylko na »Walczymy z fatszywymi informacjami”:
sprawdzonych serwisach: https://www.gov.pl/web/koronawirus/walc
WWW.goV.pl zymy-z-falszywymi-informacjami |
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powazne tematy sprawia, ze niektorzy . .
ludzi wplataja w wypowiedzi ...a to z kolei prowadzi do

b niesprawdzone informacje. | to jest niepotrzebnej paniki.
R niebezpieczne. Tak zwane fake news

| sprawiajg, ze ludzie
zaczynajg powtarzac }

nieprawdziwe informacje...



http://www.gov.pl/
https://www.gov.pl/web/koronawirus/walczymy-z-falszywymi-informacjami

Rodzice sg teraz dla Ciebie szczegolnie wazni.
Pamietaj, ze Ty dla nich jest rOwniez najwazniejszy, nawet jesli nie zawsze to czujesz.

W chwili niepokoju lub stresu porozmawiaj z nimi. Jest to najprostsza |
najprzyjemniejsza droga do osiagnigcia celu, czyli obnizenia leku.

Rozmowa pozwoli Ci na okresleniec wlasnych emocji 1 uczu¢ oraz na odnalezienie
sposobow niwelowania leku. Rodzice sa jednak starsi od Ciebie, dlatego maja wicksze
doswiadczenie zyciowe | w dodatku dajg $wietne rady!

Co zyskasz? Zbudujesz pozytywne, ciepte relacje, zyskasz prawdziwego przyjaciela,
bedziesz mial wsparcie, ktorego potrzebujesz.



Przypomnij sobie jak wygladat Twd; dzien w szkole. Przed lekcjami spotykates
si¢ ze znajomymi, rozmawialiscie. Nastepnie 45 minut lekcji 1 przerwa. Nastepna
lekcja 1 przerwa. Niektore lekcje byty aktywne, byty prace grupowe, catkiem
niezle si¢ na nich bawiles. I co teraz?
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Uczeniu sprzyjaja si¢ pozytywne, przyjemne emocje, a utrudnia szkodliwy stres.

Twoim zdaniem, zabawa i przerwy sprzyjaja ktérym emocja?



Robienie przerw ma jeszcze jedng zalete. Dzieki nim mozesz oddzieli¢ kilka
czynnosci. Mozg lepiej zapamigtuje informacje podane na poczatku nauki i na
koncu. Dlatego lepiej jest uczyc¢ si¢ catosci, dzielac tres¢ na czesci. Dzigki temu
masz do nauczenia tylko niewielkie fragmenty i zrobisz to szybciej.
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Jesli jestes zainteresowany tym jak si¢ uczy¢ w domu, aby byto lekko i przyjemnie
zastosuj triki z prezentacji na stronie internetowej naszej szkoty:
http://www.sp9bielsko.szkolnastrona.pl/p,1141, materialy

100 pomystéw na
zabawe w domu.

Brakuje Ci pomystow na zabawe? Skorzystaj z KLIKNU w ludzika

przygotowanych 100 pomystow na zabawe w domu!


http://www.sp9bielsko.szkolnastrona.pl/p,1141,materialy
http://www.sp9bielsko.szkolnastrona.pl/index.php?c=getfile&id=183
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Nie stuchasz za duzo =
wiadomosci, nie W S‘i L&POKO“ 2
rozmawliasz ze znajomymi
na temat tego czego si¢ NAZWI1J EMOCJE | TO CO CZUJESZ
boisz, rozmawiasz z (Iek/gniew/strach/zto§¢/nuda/bol brzucha/trzesace rece. . .)
rodzicami, bawisz si¢, a |
mimo wszystko czasami
odczuwasz bardzo silny

WEZ KILKA GEEBOKICH ODDECHOW
(wdech nosem liczac do czterech, zatrzymanie oddechu liczac do
czterech, wydech ustami liczac do czterech)

lek?
POMYSL TERAZ CO SPRAWILO, ZE SIE TAK POCZULES,
Tak tez moze si¢ zdarzyc. NAZWIJ TO
I to tez jest OK. Bo to sa _ (niepewnosc co bedzie jutro, strach przed zachorowaniem,
Twoje emocje, co$ znaczg i X tesknota za szkota)
musisz tylko rozszyfrowac L POMYSL CO MOZESZ ZROBIC
co. § (odpoczynek, rozmowa z przyjacioimi,
% relaksacja, akceptacja sytuacji) /
N
———
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Zastanow si¢ nad tym czy:

smnl'[’ﬂﬁ/m :
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Czy to co wywotato emocje jest prawdziwe czy tylko w
Twojej glowie?

Czy to o czym myslisz moze si¢ wydarzy¢? Jaki masz wplyw
na to, ze np. si¢ zarazisz? Wychodzisz z domu? Myjesz rece?
Co powiedziataby osoba, ktora jest mi bliska? Rodzic,
przyjaciel, nauczyciel?

Jak radzilem sobie z podobng sytuacjg do tej pory? Co moge
zastosowac?

W jaki sposdb moge znalez¢ nowe rozwigzania,

aby ograniczy¢ lek? Kto lub co moze mi pomdc?
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Mata zabka

proste ¢wiczenie uwaznosci
dla dzieci od 5 do 8 lat

)

Cwiczenie ,Mata
zabka”
https://www.yout
ube.com/watch?v

=18Sp0O_IlyH2Q
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Zmien zachowanie, ktore wywotywato negatywne emocje:

WezZ oddechy.

Znajdz rozwigzanie sytuacji problemowej. Zapisz je.
Zrob plan dziatania (skuteczne/nieskuteczne techniki)
Zwrd¢ uwage co masz dzisiaj do zrobienia 1 powoli je
realizuj.

Znajdz czas na swoje emocje. Mozesz stosowac
wizualizacje, techniki relaksacyjne, ¢wiczenia fizyczne.
Mozliwosci jest mnostwo.

YV VY
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https://www.youtube.com/watch?v=18SpO_lyH2Q

«ROTK! FILM

0 WIRUSIE
NA LITERE K.

1O ZMII.

PRLYOATNE LINKL: —
Krotki filmik o koronawirusie: ) _&» BAJKA O ZLYM KROLU {/’/,(7\

https://www.youtube.com/watch?v=HOmx90NbvuM &feature=youtu.be&fbclid=I WIRUSIE I DOBRE]
wAROydzHumMdgoD8eroTlhh uYNyvizQJEa bwLPcPjuywmoBOYO- / B _—
gKKfzYc&app=desktop (/ s oo s _x\
Bajka o Ztym Kro6lu Wirusie i Dobrej Kwarantannie ) < LN A
http://dorotabrodka.pl/wp-content/uploads/2020/03/Bajka-O-Krolu-Wirusie- ‘ = o

Dorota-Brodka.mp3

http://dorotabrodka.pl/wp-content/uploads/2020/03/bajka-o-kwarantannie-i- c z E s c

wirusie-bez-koloru.pdf Jestem WIRUS - kuzyn

. grypy i przezigbienia
Czeé¢ jestem wirus — poradnik /
https://www.medexpress.pl/uploads/files/20200315-121750-dzieci-

koronawirus-poradnik.pdf

Bajka o tajemniczych koronach:
http://introsfera.pl/bajka-o-tajemniczych-koronach *



https://www.youtube.com/watch?v=H0mx90NbvuM&feature=youtu.be&fbclid=IwAR0ydzHumMdgoD8eroTJhh_uYNyvIzQJEa_bwLPcPjuywmoBOY0-gKKfzYc&app=desktop
http://dorotabrodka.pl/wp-content/uploads/2020/03/Bajka-O-Krolu-Wirusie-Dorota-Brodka.mp3
http://dorotabrodka.pl/wp-content/uploads/2020/03/bajka-o-kwarantannie-i-wirusie-bez-koloru.pdf
https://www.medexpress.pl/uploads/files/20200315-121750-dzieci-koronawirus-poradnik.pdf
http://introsfera.pl/bajka-o-tajemniczych-koronach

,Wielka Ksiega Uczuc”:

Tesknota: https://www.youtube.com/watch?v=EdPne-hJGII&t=86s
Nuda: https://www.youtube.com/watch?v=yBgpSTj-96l

Gniew: https://www.youtube.com/watch?v=q0 AOy02Uvw
Strach: https://www.youtube.com/watch?v=bx1AEpPEA38

Zbior filmoéw do obejrzenia:
Na stronie internetowej szkoty.

Jak rozmawiac z dzieckiem o koronawirusie:

http://introsfera.pl/jak-rozmawiac-z-dzieckiem-o-koronawirusie/ /
=

Koronawirus: aktualne informacje i zalecenia:
https://www.gov.pl/web/koronawirus
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OBIECANE FILMY..
KSITALTUJAGE EMOGIE U
DZIECI | MEODZIEZY

Jak rozmawiaé z dzieckiem o koronawirusie?

Koronawirus:
informacje i zalecenia

ykaz zarazen koronawiruserr

DOWIEDZ SIE WIECE]


https://www.youtube.com/watch?v=EdPne-hJGII&t=86s
https://www.youtube.com/watch?v=yBqpSTj-96I
https://www.youtube.com/watch?v=qO_AOy02Uvw
https://www.youtube.com/watch?v=bx1AEpPEA38
http://introsfera.pl/jak-rozmawiac-z-dzieckiem-o-koronawirusie/
https://www.gov.pl/web/koronawirus

Telefon zaufania dla dzieci i
mtodziezy - infolinia:
https://www.gov.pl/web/gov/tel
efon-zaufania-dla-dzieci-i-
mlodziezy--infolinia

Rzecznik Praw Dziecka
https://brpd.gov.pl

GDZ

800 1212 12

Potrzebujesz pomocy?
Dziecigcy Telefon Zaufania

Podbeskidzki
Osrodek

Interwencji
Kryzysowej
http://poik.bielsko.p
|/0-nas.php

Telefon zaufania: Q 1 16 1 1 1

https://116111.pl

telefon zaufania

& nozcsz. S§
6;\(, © PorOC

Catodobowo
338146221
33 19288
Niebieska Linia
33 811 9900

poikbielsko@interia.pl

Bielsko-Biata
ul. Piekna 2

dla dzieci i mtodziezy

Polecane telefony zaufania —
zbior wszystkich waznych
numerow:
https://116111.pl/polecamy/tel

efony-zaufania-,aid,8



https://www.gov.pl/web/gov/telefon-zaufania-dla-dzieci-i-mlodziezy--infolinia
https://116111.pl/
http://poik.bielsko.pl/o-nas.php
https://brpd.gov.pl/
https://116111.pl/polecamy/telefony-zaufania-,aid,8

