ZATRZYMAJ SIE NA CHWILE

Zbliza si¢ okres Wielkanocy, wiclu z nas martwi si¢ tym jak bedzie wygladat ten czas w dobie
kwarantanny. JesteSmy ograniczani w kazdym aspekcie- wychodzenie z domu, robienie
zakupow, kontakty interpersonalne, a przeciez my jak malo ktére stworzenie potrzebujemy
drugiego czlowieka do tego aby oddycha¢ petlna piersia, rozwija¢ si¢ i by¢ szcze§liwym.
Sprobujmy jednak nie popada¢ w zly nastrdj, depresje, zlo$¢, znajdzmy dobre strony tej
sytuacji, zatrzymajmy si¢ 1 odkryjmy pozytywne cechy swoje i swoich bliskich. Na czas
izolacji, kryzysu i niemoznos$ci poradzenia sobie z zaistnialg sytuacjg proponuj¢ nastepujace
rozwigzania:

>

Y

Kontakt z kim$§ waznym- przyjacielem, rodzenstwem, rodzicem poprzez rozmowe
telefoniczna, portal spoteczno$ciowy

Kontakt ze specjalista ktory ma dyzury w wyznaczone dni- pedagog ( poprzez Librus,
wiadomos¢ mailowa, Messengera), psycholog ( podano numery na stronie szkoty)
Wspolne gry i zabawy- planszowe, ruchowe, plastyczne, karciane

Wspdlne seanse kinowe- podaj¢ propozycje filméw w innym poscie

Analiza swoich emocji, postaw, dobrych stron, celéw i odnalezienie rownowagi.
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Zycze milej zabawy i efektywnej refleksji na okres $wigteczny. Pamietajcie, Ze nigdy nie
jestescie sami ze swoimi problemami i dylematami. Korzystajcie z porad i konsultacji jakie
proponuja Wam szkolni specjalisci, telefony zaufania i inne organizacje pomocowe.



