Moje
samopoczucie a
nauczanie

zdalne.
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Sytuacja w jakiej jestesmy jest sytuacjq kryzysowa, ktora
zdezorganizowata nasze codzienne zycie.

Ograniczer
niepewnosc |

redukowania napiecia, ograniczona aktywnosc

ie kontaktow z rowiesnikarm
ek, brak dostepnosci sposo
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fizyczna, nadmiar czasu spedzanego przed

ekranem, trudne sytuacje rodzinne to wszystko
wptywa na to, ze szkota czesto schodzi na dalszy

plan.
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Jak zadbac o samopoczucie psychiczne w trakcie

nauczania zdalnego?

e dbaj o siebie
e korzystaj z pomocy innych

® staraj sie nie stracic nadziei

e gkceptuj swoje uczucia

| WS

e pOszukujinformacji jedynie w wiarygodnych zrodrach
* nie sledz informacji o COVID-19 caty czas

pieraj ludzi wokot siebie

| T

e porozmawiaj z kims o epidemii COVID-19
DOPros o protfesjonalne wsparcie jes

ySl pozytywnie

| jest potrzebne




Kilka krokow do zdrowia psychicznego podczas
zdalnego nauczania:

1.Dbaj o swoje ciato H

Staraj sie jesc¢ zdrowo, stosuj dobrze zbilansowang diete, spij :
wystarczajgco duzo, pij wode, ¢wicz regularnie. ‘

2. Dbaj o odpoczynek, relaks
Stosuj techniki relaksacyjne, napinaj i rozluzniaj miesnie,
spokojny oddech, medytuj, badz uwazny, wykonuj aktywnosci,
ktore daja Ci radosc¢ i odprezenie.
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3. Utrzymuj kontakt z innymi, podtrzymuj dobre relacje
Dziel sie swoimi problemami i emocjami z przyjaciotmi, cztonkami
rodziny, dawaj i przyjmuj wsparcie. Opiekowanie sie sobg i innymi,
pomaga radzic sobie ze stresem, zmniejsza niepokoj o zdrowie i zycie,
CO czyni nas silniejszymi.

4. Dbaj o staly rytm dnia

Zachowaj rownowage pomiedzy nauka, rozrywka, wypoczynkiem i
codziennymi obowigzkami domowymi.

5. Badz aktywny, realizuj w miare mozliwosci swoje cele
Skup sie na zadaniach, ktore sa Ci dostepne i nad ktorymi masz
kontrole.




6.Unikaj nadmiernego korzystania z mediow

Adekwatna wiedza daje poczucie kontroli i bezpieczenstwa, pozwala
na przygotowywanie sie na nadchodzace wydarzenia, ale nadmiar,
zwifaszcza ,nasyconych straszeniem, sensacyjnych wiadomosci moze

nasilac stres i lek.

7. Przygotuj liste rzeczy do zrobienia zakonczeniu pandemii.
Zaplanuj sobie, co zrobisz jak juz uda ci sie wyjs¢ z domu. Nie musi to
razu zagraniczny wyjazd. Mozesz nawet zaplanowac wyjscie do poblis
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restauraciji, dtugi spacer, wyjscie do fryzjera czy na zakupy. Sama mys| o tych

drobnych przyjemnosciach przywréci usmiech na twojej twarzy.

8. Poszukaj pomocy i wsparcia psychologicznego

Jesli odczuwasz silny stres lub doswiadczasz go przez dtuzszy czas

mozesz skorzystac z pomocy psychologicznej.



Wiele z Was czesto lub caly czas odczuwa smutek,
samotnosc oraz przygnebienie podczas zdalnego nauczania.

To naturalne, ze obecna sytuacja moze powodowac u Was
zmeczenie, spadek motywacji oraz wachlarz roznych emocji.

Jesli jednak nie radzisz sobie z obecng sytuacjg, cos Cie

niepokoi poszukaj wsparcial



Depresja moze dotknac¢ kazdego. Bez
wzgledu na wiek, wyniki w nauce,
popularnosc czy liczbe znajomych na
Facebooku. Gorszy dzien moze zdarzyc
sie kazdemu. Jesli jest ich jednak coraz
wiecej moze to byc objaw choroby, ktora
wymaga pomocy specjalisty.



Czym moze
objawiac sie
depresja?

- Jestes smutny/a, przygnebiony przez wigksza czesc¢ dnia, niemal
codziennie.
- Nic Cie nie cieszy, wszystko jakby zbladfo, zobojetniato.
- Czujesz sie zmeczony/a prawie kazdego dnia. Na nic nie masz
Sity.
- Apetyt Ci sie zmienit, nic Ci nie smakuje, niczego nie mozesz
przetknac¢, mozesz nie jesc przez caty dzien albo odwrotnie - jesz
caty czas.
- Zle $pisz, nie mozesz zasnac, budzisz sie w nocy albo przeciwnie
chciatbys spac caty dzien.

- Czujesz sie rozdrazniony. Wszystko i wszyscy Cie denerwuja.
- Nie mozesz sie skupi¢. Nawet proste zadania wydaja sie trudne
do rozwigzania. Masz problem z pamiecia.

- Czujesz sie gorszy od innych, beznadziejny.
- Odczuwasz niepokdj i napiecie. Nie mozesz znalezc sobie
miejsca.
- Okaleczasz sie.

- Wszystko wydaje Ci sie bez sensu, nie widzisz wyjscia z sytuacji.



Gdzie szuka¢ pomocy?

Pedagodzy i Wychowawca Infolinie

pSyCh()lOg W Calodobowa bezptatna infolinia dla

dzieci, mlodziezy, rodzicow i nauczycieli
tel. 800 080 222

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy
tel. 116 111
(czynny 7 dni w tygodniu, 24 h na dobe)

Poradnia
Psychologiczno-Pedagogiczna

Telefon Zaufania ARKA
14 627 40 44
(pon-pt 16:00-20:00, weekend 20:00-06:00)




Wsparcie pedagogow i psychologa
szkolnego:
to

PEDAGOG PEDAGOG

mgr Anna Sleczkowska mgr Joanna Ryk

a.sleczkowska@sp-szczucin.pl j.ryk@sp-szczucin.pl

PEDAGOG PSYCHOLOG

mgr Aneta Gwizd-Lichwata mgr Karolina Mach

& @ % a.gwizd-lichwala@sp-szczucin.pl k.mach@sp-szczucin.pl


mailto:a.gwizd-lichwala@sp-szczucin.pl

Twoje zdrowie psychiczne jest dla
nas najwazniejsze!

Opracowata: Karolina Mach



