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Szanowni Panstwo,
z okazji zblizajacych sie Swiat Wielkanocnych, ‘I )‘3
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STOP THE SPREAD
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WASH YOUR HANDS MAINTAIN
FREQUENTLY SOCIAL DISTANCING
Regularly and thoroughly clean Maintain at least 1 metre (3 feet)
your hands with an alcohol-based distance between yourself and
hand rub or wash them with soap anyone who is coughing or
and water. sneezing.

IF YOU HAVE A FEVER, COUGH
AND DIFFICULTY BREATHING,
SEEK MEDICAL CARE EARLY

AVOID TOUCHING EYES, NOSE
AND MOUTH

Hands touch many surfaces and
can pick up viruses. Once
contaminated, hands can transfer
the virus to your eyes, nose or
mouth.

Stay home if you feel unwell. If
you have a fever, cough and
difficulty breathing, seek medical
attention and call in advance.

Source: World Health Organization
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Zalecenia
World Health Organization
dotyczgce aktywnosci
fizycznej

"Aktywnos¢ fizyczna zastgpi wiele lekarstw,
lecz zaden lek nie zastgpi aktywnosci fizycznej"
Wojciech Oczko eu

W mysl tej zasady, zachecamy w tym szczegdlnym czasie

do zapoznana sie z wytycznymi WHO dotyczgcymi
rekomendowanej ilosci aktywnosci fizycznej dla kazdej grupy
wiekowej.
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-

activity

Poéwiczmy wyobraznie, by w ograniczonych warunkach, codziennie
zorganizowac cho¢ jedng forme aktywnosci fizycznej

dla dzieci oraz siebie.

Rozcigganie, taniec, a nawet sprzgtanie © mogg stac sie wspdlna
zabawag dla wszystkich domownikow. Jednoczesnie bedg stuzyty
naszemu zdrowiu fizycznemu i psychicznemu.



https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
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Sytuacja kryzysowa

Kryzys  jest  stanem  dezorganizacji, zniweczenia  waznych celow i  planow
lub gtebokiego zaburzenia stylu zyciowego jednostki, a rownoczesnie stanem niedostatku strategii
radzenia sobie z sytuacjg stresujaca. (...) kryzys odnosi sie zazwyczaj do poczucia leku, szoku
i trudnosci  przezywanych ~w  zwigzku z  wystepujgcymi  zaburzeniami  rownowagi,

a nie tyle do samego wydarzenia (Brammer, 1984).

Ttumaczac definicje na jezyk praktyki mozna powiedzie¢, iz w sytuacjach kryzysowych stosowane
dotychczas strategie codziennych aktywnosci 53 niewystarczajgce. Dotyczy
nie tylko przestrzegania podwyzszonych standardéw higieny i bezpieczenstwa, ale rowniez
tak waznych sfer zycia jak praca, relacje rodzinne i towarzyskie, zakupy czy odpoczynek.
Na ogét dobrze rozumiemy stosowane ograniczenia, akceptujemy je, wiemy o tym,
ze wszystkim stuzg. O utrzymaniu stanu rownowagi emocjonalnej i psychicznej w znacznym stopniu
decyduje nasz sposdéb przezywania trudnosci i myslenia o aktualnej rzeczywistosci. Zasadnicze
znaczenie ~ma nasza ocena  zagrozen, czy myslimy i reagujemy  zadaniowo
czy lekowo. Jezeli wiemy jak w zmienionej sytuacji poradzi¢ sobie bezpiecznie i skutecznie
np. z pracy, z dzie¢mi, z zadaniami, to szybko dostosujemy sie do aktualnych wymogow.
Jesli bedziemy martwic¢ sie na wyrost i nad miare wowczas przyttoczg nas potencjalne problemy,
ktorych jeszcze nie ma, a ktorych juz sie boimy. Obawy o przysztos¢ sg sposobami na chwilowe
odreagowanie leku. Jednak to, o czym najczesciej myslimy nabiera wagi, a nie maleje na znaczeniu.
Nie warto przyjmowac takich pseudostrategii zaradczych. Mozemy skutecznie dziata¢ tylko
w terazniejszosci.




Rady nie od parady, 2/3

Nie mozemy zmieni¢ przesztosci, ani kontrolowa¢ przysztosci. Efektem przyjmowania
nieskutecznych sposobéw obronnych bedzie podwyzszone napiecie emocjonalne, wysoki poziom
pobudzenia, kompulsywne dgazenie do roztadowania napiecia, dezorganizacja myslenia i dziatania,
niepokoj, poczucie bezradnosci. Mozemy decydowac, ktory sposéb myslenia- zadaniowy czy lekowy
wybieramy, a ktory odrzucamy. Podobnie do tego, jak mamy wptyw na to kogo i w jakim celu
zapraszamy do swojego domu, tak samo mozemy mie¢ pod kontrolg swoje mysli, stowa i czyny.
Jesli nie mamy zdrowego nawyku myslenia zadaniowego, warto sie go nauczycC. Jest to podstawa do
dobrego przezywania terazniejszosci i zadowolenia ze swojego dziatania. Do pozostatych czynnikow
chronigcych dobrostan nasz i naszych bliskich w sytuacjach zwyczajnych i kryzysowych naleza:

=

Czytelny i spdjny system wartosci i zasad, ktorymi sie kierujemy,

2. Dobre relacje rodzinne,

3. Empatia — rozumienie emocji, uczuc i potrzeb wtasnych i cudzych,

4. Otwarta komunikacja — jasny sposéb mowienia o swoich emocjach, uczuciach i potrzebach
bez pouczania i oceniania innych oséb,

5. Utrzymywanie sympatii w relacjach rodzinnych, zawodowych i towarzyskich,

6. Wspdlna organizacja czasu i zadan -, kto, kiedy, co” ma do zrobienia,

7. Wspodtpraca i wsparcie w zadaniach,

8. Uporzadkowanie przestrzeni,

9. Troska o rownowage wewnetrzng, rados¢, rozwdj i relaks,

10. Prospotecznos¢ — bezinteresowne dziatanie na rzecz innych i wspdlnego dobra.
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Podsumowanie: Przezywany kryzys jest trudnym czasem kiedy doswiadczamy
zagrozenia ludzkiego zdrowia i zycia. W naszym wspolnym interesie jest przestrzeganie
przyjetych ograniczen i zasad bezpieczenstwa. Nie mamy wptywu na zdarzenia
od nas niezalezne, mamy wptyw na to, co sie dzieje w naszym domu i w naszym zyciu.
Mozemy zadbac o to, aby dobrze przezy¢ i owocnie wykorzystac ten trudny dla wszystkich
czas. Rozmawiajmy ze sobg z zyczliwoscig, optymizmem,  cierpliwoscia,
bez niepotrzebnych napieé, podziatow spordw. Stuchajmy siebie uwazniej, otwierajmy sie
na nowe spojrzenia i rozwigzania, na to co dla nas i dla naszych bliskich jest drogie
i wazne. Badzmy dla siebie nawzajem wspierajgcy i serdeczni, roztropni, pogodni.
Nie obawiajmy sie korzysta¢ ze wsparcia osob bliskich i pomocy profesjonalistow.
Zycze sobie i Panstwu zdrowia, spokoju, optymizmu, oraz radosci z zycia i budzacej sie
wiosny.

Pozostaje do Panstwa dyspozycji,
Wanda Taracha

Psycholog w Polsko — Angielskiej Szkole Podstawowej Mentis




PN Zary: 4

Psycholog Wanda Taracha

Skype: live:.cid.d93c5facf12a318d
nr tel. 513 457 718

W miare mozliwosci, prosimy o wczesniejsze
rezerwowanie terminu rozmowy

poprzez Librus. >
SWIETLICA - dla chetnych

spotkania on - line z wychowawcami
Piatek — dla uczniow 16:00-17:30 p|atforma Teams (rezerwowo Skype)

Wtorek — dla rodzicow 16:00-17:30

od poniedziatku do piatku
Klasa 1 15:00 — 15:45
Klasa 2 16:00 — 16:45
Klasy 4 - 5 17:00-17:45




Kontakt:

Dyrektor Szkoly — Damian Scisel
tel.. 577 -775-410
damian.scisel@szkola-mentis.edu.pl

Wicedyrektor Szkoty — Michat Kapton
michal.kaplon@szkola-mentis.edu.pl

Zarzad Szkoty
Anna Dabrowska, Marta Bankowska
zarzad@szkola-mentis.edu.pl

Sekretariat prowadzi Katarzyna Mont
tel.: (22) 743 47 91, 693 010 200
biuro@szkola-mentis.edu.pl

Czynny w godz.:
Poniedziatek 8.00 — 16.00
Wtorek 8.00 - 16.00
Sroda 8.00 — 16.00
Czwartek 8.00-17.00
Pigtek 8.00 - 15.00
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