Drogi Rodzicu,

Witaj w przestrzeni wsparcia emocjonalnego w trudnym czasie epidemii.
Bede proponowata Panstwu rdzne tresci dla Rodzicow i dla Dzieci

i réwnoczesnie jestem otwarta na Paristwa propozycje i potrzeby.

Naszym wspdlnym zadaniem jest wspierac dzieci, aby ochronié je przed
negatywnymi psychologicznymi skutkami obecnej sytuacji.

Aby temu podota¢, sami musimy zadbac o swojg kondycje psychiczng

i rownowage. Traktowac sytuacje na tyle powaznie, zeby zachowywac sie
odpowiedzialnie, jak réwniez zachowa¢ na tyle rozsgdku i spokoju, zeby
nie ulegaé panice.

Ponizej przekazuje Panstwu porady, zaproponowane przez psychologéw

oraz wytyczne WHO (Swiatowej Organizacji Zdrowia) w obszarze zdrowia
psychicznego w celu zachowania psychicznego dobrostanu.

Aby pomdc dzieciom zrozumiec co sie wokét dzieje przeczytajim

»,Bajke o ztym krdélu Wirusie i dobrej Kwarantannie", ,Czes¢, jestem wirus” albo
obejrzyjcie ,Krétki film o wirusie na litere K i o zmii”, ktére mogg by¢ punktem
wyjscia do rozmowy i pomoc w odpowiedzi na zadawane przez dzieci pytania.
Zwroc uwage, aby dostosowac tresé przekazu do wieku i mozliwosci dziecka.

Pozdrawiam serdecznie,
Sylwia tagoda
psycholog P10



Krotki film o wirusie na litere K i zmii zobaczysz tutaj:

https://www.youtube.com/watch?v=BAxc991hJTO
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O myciu rgk przypomina Myszka w Paski

https://www.youtube.com/watch?v=fxxx2myt el



https://www.youtube.com/watch?v=BAxc99IhJT0
https://www.youtube.com/watch?v=fxxx2myt_eI

Jak poradzic¢ sobie z lekiem w czasie

epidemii...

To, ze sie boimy jest naturalne. Warto jednak pamietaé, ze niektérymi zachowaniami i

sposobem myslenia, mozemy niepotrzebnie nakrecac swoj stres.
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Podejdz zadaniowo do problemu. To da Ci poczucie kontroli.

Mysl tylko o tym, na co masz wptyw.

Nie zamartwiaj sie tym, co sie jeszcze nie wydarzyto.

Odswiezaj strony z informacjami nie czesciej niz dwa razy dziennie
Sprawdzaj tylko rzetelne Zrédta, nie poszukuj emocjonalnych informacji.
Nie angazuj sie w rozmowy nakrecajgce niepokd;.

Poszukuj pozytywnych statystyk i informacji.

Oddychaj powoli i spokojnie (1...2...3...4...wdech...1...2...3...4...wydech).

Zwracaj uwage, w ktorg strone ptyng Twoje mysli, bo one wptywajg na to jak sie
czujesz.

Wykorzystaj czas spedzany w domu (naucz sie czego$ nowego, czytaj ksigzki,
ogladaj komedie)

Gtupawka i Smiech to nic ztego! Roztadowujg niepotrzebne napiecie.

Rozmawiaj z bliskimi na rozne tematy, dzwon do znajomych.

CENTRUM PSYCHOTERAPII POZNAWCZ O-BEHAWIORALNEJ
www.cppb.pl
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SIE KORONA-
WIRUSEM?

Oczywiscie, 2e tak!

Praktycznie kazdy jest teraz zaniepokojony. Niektérzy zaczeli
unika¢ codziennych aktywnosci, ktére jeszcze pare tygodni temas
wydawaly sie bezpieczne.

Rzeczywiscie, nalezy potraklowac te sytuac]g bardzo powainie.
Starajmy si¢ nie powod ¢ rozprzestrzeni sie wirusa.
Stosujmy sie do oﬂc]alnych zaleceﬁ I wskazowek.

Jesli jednak wciaz odc ko). t stosujac sie do
wszelkich zasad, masz do tego prawo.

Oto kilka wskazéwek, ktére mogq sig okazaé pomocne.
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