Temat: Rozmawiajmy o emocjach.
Drodzy Uczniowie!

Pandemia koronawirusa wzbudza strach 1 panike nie tylko wsrod dorostych,
ale rOwniez dzieci 1 mtodziezy Ograniczenia natozone przez polski rzad —
w tym zamkniecie szkol, przedszkoli 1 ztobkdéw, wielu placowek kultury, oraz
zalecenia, aby pozosta¢ w domu — cho¢ sg konieczne, moga rodzi¢ niepokdj,
a nawet bunt wsrod Was.

Réznimy si¢ miedzy sobg 1 wsrod Was mogg by¢ 1 takie osoby, ktore
w obecnej sytuacji czujg pewne podekscytowanie, cieckawos¢, a nawet rados¢.
W koncu nie trzeba chodzi¢ do szkoty i tyle nowych ciekawych rzeczy dzieje
si¢ wokol. Sg jednak 1 takie osoby, ktore z duzym niepokojem 1 Igkiem stale
sprawdzaja portale informacyjne, dopytuja dorostych, poszukujg informacji
o zagrozeniu. Jeszcze inne mowig: dos¢! Juz nie moga ogladac, stuchaé, czytac
1 rozmawiac na temat zagrozenia koronawirusem.

Wszyscy jednak, oczywiscie z réznym natezeniem 1 czg¢stotliwoscig mozemy
odczuwac nieprzyjemne emocje np. strach, lek, obawe, frustracje, stres, nude,
napiecie, podenerwowanie, rozdraznienie 1 wiele innych.

Te emocje sg zupelnie zrozumiale w obecnej sytuacji. Szczeg6dlnie dla Was
nastolatkOw obecna sytuacja moze by¢ bardzo trudna. Mozecie mie¢ poczucie
zamachu na wasze podstawowe prawa 1 ograniczanie wolnosci. Rozmawiajcie

o tym, trudne emocje wymagajg u§wiadomienia sobie ich 1 najlepiej rozmowy,
,przegadania’tematu z kims zaufanym (Rodzicem, rodzenstwem,
przyjacielem.....). Nie izolujcie si¢ 1 ,,nie duscie” w sobie tego co czujecie bo
thumione uczucia 1 emocje wybuchajg kiedys ze zwielokrotniong sitg 1 wtedy

jest o wiele trudniej radzi¢ sobie z nimi.

Oto kilka wskazowek, ktore moga pomac:

Obserwujcie siebie . Nie tylko pod katem infekcji, ale 1 tego, jak emocjonalnie
radzisz sobie z zastang rzeczywistoscig. Nazywaj to co czujesz, nie neguj
swoich odczuc.

Pytaj i rozmawiaj szczerze, nie boj si¢ mowic ,,nie wiem”.

,lle to bedzie trwalo?”, ,,czy wszyscy zachorujemy?”. Takie pytania mogg
szokowa¢, zlosci¢. Czasem mozemy ostudzi¢ rozne niepokoje, jednak na
niektore pytania nie znamy przeciez odpowiedzi. Nikt z nas nie wie, ile bgdzie
trwata ta sytuacja. I o swojej niewiedzy warto szczerze mowic. Ta szczeros¢
buduje zaufanie.



Rozmawiajcie o tym, jak radzi¢ sobie z lekiem.

Lek, strach — to biologiczny stan gotowosci do dziatania. Ma pomagaé
cztowiekowi w uruchomieniu w razie koniecznosci waznych reakcji : ataku lub
ucieczki. Jest jak wojsko, trzymane w gotowosci do obrony. Nie mozna jednak
zbyt dlugo utrzymywaé stanu bezwzglednej mobilizacji, bo w pewnym
momencie stracimy czujnos¢. Trzeba odpusci¢, odpoczaC. Pytajcie innych,
obserwujcie dorostych co oni robig, zeby trudne mysli niepodzielnie nie
zapanowaly w ich glowie ( moze pomoze np. czytanie ksigzek, ogladanie
filmoéw, komedii, gry w ,,planszowki” z najblizszymi, wyjscie spacer, stuchanie
muzyki, napicie si¢ gorgcej herbaty, gimnastyka itp ). Szukajcie swoich
sposobdow, ktore najlepiej] Wam pomagaja.

Badzcie odpowiedzialni .

Ta sytuacja moze by¢ S$wietng lekcja empatii, wrazliwosci 1 wlasnie
odpowiedzialno$ci za wspodlnote: rodzinng, klasowag czy sasiedzky. Nasze
zachowania przektadajg si¢ bezposrednio na rozprzestrzenianie wirusa, a wigc
na zycie 1 zdrowie innych ludzi.

Zadbajcie o innych.

Rozgladnijcie si¢ wokoét siebie, czy jest moze kto§ komu mogliby$cie pomoc
w obecnej sytuacji np. starsza sgsiadka, ktora nie powinna wychodzi¢ z domu.
Skupienie uwagi na konkretnym zajeciu odrywa nasze mysli od problemow,
a poczucie, ze zrobiliSmy cos$ pozytecznego sprawia, ze czujemy si¢ lepie;j.

Czyncie to jednak rozsadnie, zgodnie z zaleceniami stuzb sanitarno-
epidemiologicznych.

NIE ZAPOMINAJCIE O WEASNYM BEZPIECZENSTWIE
I ODPOWIEDZIALNOSCI WOBEC INNYCH.

Pozdrawiam i zycze wszystkim zdrowia zarowno tego fizycznego jak
i psychicznego.

Renata Kaczmarska



	Oto kilka wskazówek, które mogą pomóc:

