e 27.04. 2020

Szanowni Pansto!

https://www.youtube.com/watch?v=05jFqCvphyY

Szanowni Panstwo!

Jezeli ktos z Was, badz z Waszych bliskich jest w kryzysie i potrzebuje wsparcia psychicznego, a w
szczegolnosci jestescie:

e czlonkiem personelu medycznego i innych stuzb zaangazowanych w dziatania zwigzane z
zagrozeniem koronawirusem,

* 0soba objeta kwarantanna,

* 0s0ba, ktora w zwigzku z wprowadzonymi ograniczeniami stracita z dnia na dzien zrdédto
dochodu,

* 0s0ba, ktora jest w kryzysie psychicznym i odmdwiono jej innej formy pomocy ze wzgledu na
pandemie (np. przyjecia na oddziat dzienny szpitala psychiatrycznego)

mozecie poszuka¢ pomocy tutaj:

https://www.psychologowie-dla-spoleczenstwa.pl/?fbclid=IwAR2Im380PUZDRRXpdsCty VzTt3z31P4jjsBkhCXItTJgNtFvvOV3MTiJXI

Spotecznos¢ psychologéw i psychoterapeutédw oferuje bezptatng pomoc osobom szczegélnie narazonym na negatywne skutki
psychologiczne epidemii koronawirusa w Polsce.

Serdecznie polecam.


https://www.youtube.com/watch?v=O5jFqCvphyY
https://www.psychologowie-dla-spoleczenstwa.pl/?fbclid=IwAR2lm38OPUZDRRXpdsCty_VzTt3z31P4jjsBkhCXltTJqNtFvv0V3MTiJXI

* 16.04.2020

Szanowni Panstwo,

W zwiazku z przejsciem szkoty w tryb online (wiecej szczegotéw otrzymacie Panstwo od Dyrektora) zamieszczam
rekomendacje dotyczace zdrowia psychicznego. To nietypowa sytuacja dla Panstwa i dzieci. Zachowanie spokoju bedzie
miato duzy wplyw na odpornos¢ zaréwno psychiczna jak i fizyczna.

Oczywiscie, roznimy sie miedzy soba i r6znia sie tez nasze dzieci. Sa takie (i mam nadzieje, ze jest ich wiekszo$¢), ktore w
obecnej sytuacji czuja pewne podekscytowanie, ciekawos¢, a nawet rados$¢ (no w koncu nie trzeba chodzi¢ do szkoly i tyle
nowych ciekawych rzeczy dzieje sie wokdt). Sa jednak i takie, ktére z duzym niepokojem i lekiem stale sprawdzaja portale
informacyjne, dopytuja dorostych, poszukuja informacji o zagrozeniu. Jeszcze inne, méwia: dos¢! - juz nie moga ogladac,
shucha¢, czyta¢ i rozmawiac¢ na temat zagrozenia koronawirusem. Wszystkie, nawet te szczesliwe, z r6znym natezeniem i
czestotliwo$cia odczuwaja nieprzyjemne uczucia. Boja sie.....

Ten strach, zupehie zrozumiaty w obecnej sytuacji, wymaga zaopiekowania przez nas dorostych!

Udostepniam kilka ogdlnych wskazéwek profilaktyki zdrowia psychicznego

1. OBSERWUJMY - siebie i nasze dzieci. Nie tylko pod katem infekcji, ale i tego jak emocjonalnie radzimy sobie z
otaczajaca rzeczywistoscia. Jakie jest nasze dziecko? Jak reaguje na te sytuacje, jak reaguje na nas? Czy dopytuje? Czy
unika rozmow? Czy sadzi, ze musi nas chronic¢ i robi dobra mine do zlej gry? Czy moze (przynajmniej na razie) wyglada na
to, Ze sytuacja go nie przeciaza? A jak my sie zachowujemy? Czy epidemia, zagrozenie jest stale obecne w naszych
rozmowach? Czy nieustannie sprawdzam wiadomos$ci? Czy moze unikam tematu i nie chcemy o tym rozmawiac? Jak nasza
postawa dziata na syna czy corke?

2. BADZMY GOTOWI DO ROZMOWY - przygotujmy sobie zestaw 3-4 rzetelnych faktéw, ktérymi mozemy sie z naszym
dzieckiem podzieli¢. Czasem trzeba bedzie powtdrzyc¢ je wielokrotnie - dzieci lubia upewniac sie, ze nie Sciemniamy i
wiemy, co méwimy. BadZmy gotowi na konfrontacje z fakenewsami (Tato, a Marcin powiedziat...). Nie warto jednak
przekazywac dzieciom niesprawdzonych tresci, niezliczonych supertajnych informacji, czy dramatycznych nowin (np. Jest
kolejna ofiara!). BadZmy w tych rozmowach spokojni, opanowani i rzeczowi. Jesli sami jestesmy klebkiem nerwdéw i mimo
szczerych checi nie udaje sie nam zachowac spokoju, zastanowmy sie, kto z naszego otoczenia mdgiby taka rozmowe
przeprowadzi¢? Moze wujek ratownik, pielegniarz, ciocia lekarka czy nauczycielka biologii? Ustalmy z nimi wczesniej,
czego potrzebujemy i jak chcieliby$Smy, aby taka rozmowa wygladala. Fajnie jesli jest to bliska dla naszego dziecka osoba,
do ktérej ma zaufanie, ktora lubi. Naprawde psycholog jest ostatnia osoba w tej kolejce! Wizyta u specjalisty moze tylko
nasili¢ rézne leki!

3. MOWMY SZCZERZE NIE WIEM - ile to bedzie trwato?, czy wszyscy zachorujemy?, kto pierwszy umrze z naszej



rodziny? Takie pytania moga szokowac, ztoscic¢. Po pierwsze, zachecam do tego by cieszy¢ sie, ze dzieci traktuja nas jako
wazne Zrodlo informacji, maja do nas zaufanie. Czasem mozemy ostudzi¢ rézne niepokoje, jednak na niektére pytania nie
znamy przeciez odpowiedzi (nikt z nas nie wie, ile bedzie trwata ta sytuacja). I o tej swojej niewiedzy warto szczerze mowic.
Cho¢ czes¢ rodzicéw/nauczycieli/opiekunow sie tego obawia, ta szczero$¢ buduje zaufanie!

4. ROZMAWIAJMY JAK RADZIC SOBIE Z LEKIEM - to bardzo wazna wiedza! Opowiedzmy dzieciom, co my robimy,
zeby trudne mysli nie zapanowaly niepodzielnie w naszej gtowie (czytanie ksigzek, ogladanie komedii, gry). Pytajmy, co im
pomaga? - dzieci sa w tym bardzo kreatywne i moga nas zaskoczy¢ superpomystami z ktorych i my mozemy korzystac.
Sprawdzimy tez, czego potrzebuja w tej sytuacji. Zastandwmy sie, co mozemy wspoélnie robi¢, aby zachowac dobry nastrdj.
Umowmy sie na jakis kod - sygnal, kiedy ktos z cztonkéw rodziny poczuje, ze ten smutek go dopada. Ustalmy, kiedy
potrzebujemy samotnosci, a kiedy towarzystwa innych ludzi. Szczerze rozmawiajmy o tym, ze i my dorosli przezywamy
trudne emocje ale znamy sposoby, aby z nimi sobie radzi¢! W tych rozmowach wazne jest zachecanie do tropienia lekow
niewypowiedzianych - czasem to co dzieci maja w gtowie jest duuuzo straszniejsze od rzeczywistosci! Kiedy taki lek ujrzy
$wiatlto dzienne, traci na swojej mocy no i mozna sie nim zaopiekowac (to troche jak z koszmarami sennymi). Jesli to jest
mozliwe, dajmy dziecku czas na placz, zto$¢ i inne trudne emocje.

5. WSKAZUJMY NA CZASOWOSC PEWNYCH OGRANICZEN CZY ROZWIAZAN - szczegdlnie dla nastolatkéw, obecna
sytuacja moze by¢ bardzo trudna. Moga mie¢ poczucie zamachu na ich podstawowe prawa i ograniczanie wolnosci.
Rozmawiajmy z nimi o tym. Pokazujmy terminowos$¢ tych rozwiazan i to, czemu one maja stuzyc.

6. BADZMY ODPOWIEDZIALNI - ta sytuacja moze byé §wietna lekcja empatii, wrazliwosci i wtasnie
odpowiedzialno$ci za wspdlnote: rodzinna, klasowa sasiedzka....Nasze zachowania przeciez przektadaja sie bezposrednio
na rozprzestrzenianie wirusa, a wiec na zycie i zdrowie innych ludzi. Rozmawiajmy o tym z naszymi dzie¢mi!

7. NIE OSZUKUJMY - starajmy sie by¢ spokojni - nie panikujmy. Jednak kiedy rozmawiamy o rzeczach trudnych,
ulegamy emocjom a przytapuje nas na tym mtody czlowiek i zadaje pytanie, co sie stato? To nie odpowiadajmy NIC! Takie
ucinanie rozmowy, tworzenie tajemnic, jest pozywka do karmienia lekoéw. Ochlonmy i nawet jesli nie od razu, wyjasnimy
dziecku, (czasem wystarczy ogélnie: np. ...ta stata obecnos¢ informacji o wirusie mnie ztosci, martwi czy niepokoi.) co sie
stato, czego byto swiadkiem.

8. ZADBAJMY O POTRZEBY DZIECI - tak jak my potrzebujemy porozmawiac z bliskimi, kolezanka czy kolega, nasze
dzieci réwniez tego kontaktu potrzebuja! Zadbajmy o to! Rowiesnicy sa strasznie wazni! Pamietajmy o nowych
technologiach - to dobry moment, zeby z nich réwniez korzystac.

9. UCZMY SIE RAZEM ZDROWYCH NAWYKOW i badZzmy wzorem do nasladowania. Pokazmy i przeé¢wiczmy, jak my¢é
rece, jak zastaniac¢ usta, jak dba¢ o wypoczynek, odpowiedni sen i dobry nastréj. Rozmawiajmy o tym co trudne, o
potknieciach i zagrozeniach i co z nimi robic.

10. ZADBAJMY O INNYCH - a moze w tej trudnej sytuacji sprobujemy zajac sie czyms uzytecznym? Moze razem z
dzieckiem wesprzemy stabszych, ktorzy potrzebuja naszej pomocy https://liblink.pl/opyPOhgYZR ?

UNIKAJMY:


https://www.google.com/url?q=https://www.google.com/url?q%3Dhttps://liblink.pl/opyPOhqYZR%26amp;sa%3DD%26amp;ust%3D1584462539471000&sa=D&ust=1584462539499000&usg=AFQjCNHCVz52iUW0Diu9Z0xbBrkFc2_XRw

Stuchania wtasnych lekéw! To nie sa najlepsi doradcy! Pewnie nie da sie tego zupelnie unikna¢, ale przynajmnie;j
waznych decyzji nie podejmujmy pod wplywem silnych emocji. One na ogot utrudniaja nam dostep do racjonalnego
dzialania. We mgle emocjonalnej trudno bezpiecznie wyladowac J.

Utozsamiania wtasnych emocji z emocjami syna czy corki. Dzieci sa odrebnymi istotami! Moga sie wprawdzie
zachowywac dokladnie jak my, ale powdd tego zachowania czy emocja, ktéra za tym stoi, moze by¢ juz zupeie inna ! (Np.
ptaka¢ mozna nie tylko ze smutku, ale i z rado$ci, wzruszenia czy alergii w konicu - a to caly czas ten sam ptacz). BadZzmy
wiec wrazliwi na ich odrebnos$¢ i nie zaktadajmy z gory tej emocjonalnej syntonii J

Zmuszania dziecka do opowiadania o tym co czuje w tej trudnej sytuacji. To wprawdzie dla nas wazna wiedza, ale nie
zawsze i nie dla kazdego dostepna. Jesli dziecko stawia opdr - nie zmuszamy! Przypominamy, ze jestesmy, ze jestesSmy na te
rozmowe gotowi, ale czekamy na jego sygnat. Mozemy tez dopytac, czy jest cos, co utatwitoby taka rozmowe.

Mowienia: Wszystko bedzie OK. jesli sami w to nie wierzymy!

Sugerowania, co dziecko powinno czu¢ w podobnej sytuacji.

Sktadania obietnic, ktérych nie mozna dotrzymac.

KIEDY NIEPOKOIC SIE O DZIECKO?

Kiedy nasze dziecko:

czesto przezywa uczucie leku,

boi sie rzeczy, ktore do tej pory nie budzily niepokoju,

skarzy sie na bol gtowy i dolegliwosci ze strony Zotadka, czasem przechodzace w rozwolnienie, wymioty, zawroty glowy i
omdlenia, kotatania serca, nadmiernego pocenie lub inne objawy somatyczne,



jest apatyczne, osowiate, nie moze zasnac,

ze snu budza go koszmary,

zgrzyta zebami, co moze swiadczy¢ o silnym napieciu miesniowym w okolicach zuchwy,

tatwo przechodzi w skrajne emocje - od $miechu do ptaczu,

tatwo sie meczy,

nie ma apetytu lub ma wzmozony apetyt jak nigdy wczesniej,

a wymienione objawy nie zaczynaja sie zmniejsza¢, a wrecz nabieraja na sile i wyraznie utrudniaja dziecku codzienne zycie
- Twoje dziecko i Ty potrzebujecie profesjonalnej pomocy psychologiczne;j.

I na zakonczenie, ku pokrzepieniu serc! Nawet najtrudniejsza sytuacja, moze doda¢ nam i naszym dzieciom skrzydet. Dzieje
sie tak wtedy, kiedy bedac w trudnej sytuacji doswiadczamy (MY I ONE) wsparcia od innych, kiedy mimo trudnych
doswiadczen mamy wplyw na rézne obszary wlasnego zycia, nawet z pozoru btahe (to nadal ja decyduje, co zjem na
$niadanie J) i w konicu mam poczucie, ze mimo trudnosci radze sobie z zyciem! Silniejsi bedziemy tez wtedy, kiedy dbamy o
innych!

FAKTY O KORONAWIRUSIE:

Wiemy, ze nalezy bezwzglednie my¢ rece; zwlaszcza po dotknieciu innych o0séb oraz czesto dotykanych przedmiotéw
znajdujacych sie w miejscach publicznych.

Wiemy, ze bezwzglednie nie nalezy dotyka¢ nieumytymi dtoiimi oczu, nosa i ust.

Wiemy, ze nalezy bezwzglednie kichac i kaszle¢ w chusteczke jednorazowa (ktora od razu wyrzucamy) lub w zgiecie
tokciowe.



Wiemy, ze nalezy bezwzglednie pozosta¢ w domu, jezeli czujemy sie chorzy.

W przypadku wysokiej goraczki, kaszlu i trudnosci w oddychaniu nalezy natychmiast skontaktowac sie z infolinia
800-190-590

Warto unika¢ zgromadzen i miejsc publicznych.

Warto ograniczy¢ teraz podrézowanie transportem publicznym.



