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Czyli jak przetrwaé kwarantanng podczas epidemii
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Przewaznie jesteSmy narazeni na rézne choroby. Wydaje sie
to nie byé niczym niezwyktym, kazdy czasem ma katar czy
inne objawy, gdy pojawiq si¢ w naszych ciatach wirusy.
Tym razem jest jednak nieco powazniej. ,,Koronawirus”
powoduje chorobe Covid-19. To nie przezigbienie, czy
nawet grypa, ktora tez bywa grozna. Jest jednak do niej

czasem niestusznie poréwnywana.
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W obu przypadkach nasze ciata zwykle dajg sobie rade.

Problem pojawia sie na dwéch innych polach.

e Po pierwsze, nie mamy jeszcze skuteczneqgo leku i sposobu

leczenia, ktory pozwoli poméc w cigzkich przypadkach.

00 _
‘@° zarazaniu od grypy.

Niestety, ze wzgledu na to, ze jest to nowy wirus, nie mamy

tez na niego szczepionki, ktéra by nas chronita.
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Po drugie, ,,koronawirus” jest znacznie skuteczniejszy w
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Tu wkraczacie Wy! Wasza rodzina
I znajomi. Kazdy z was moze staé
si¢ superbohaterem. Jak to zrobié?
Wszyscy razem mozemy stworzyé

»spotfeczng szczepionke’.



Jak ona dziata?

Wymaga od nas zadbania o

dwie rzeczy:

1.Pilnowaé, by si¢ nie zarazié

&

2.Dbaé, by nie zarazaé

innych.
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Warto poznaé zasady towarzyszgce kwarantannie.

Prawdopodobne, ze wielokrotnie
o niej styszeliscie. Mozliwym jest
tez, ze czujecie Ssi¢ nig Juz
zmeczeni. Przyznajemy, nie jest

to  najprzyjemniejszy  sposéb

spedzenia tego czasu.
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Oznacza ograniczenie do minimum wychodzenia z
domu (np. niezbedne obowigzki jak zakupy czy

praca) ovaz niespotykania si¢ z innymi ludzmi niz

ci, z ktérymi mieszkacie.
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. Drugim jest trzymanie dystansu od innych oséb, jesli musieliscie <
; e /2y ° o e / /7 '
. wyjsé z domu. Obecnie wtadze zalecajg odlegtosé dwéch metréw.
.
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UWAGA! KOCIA ANAKONDA! e niz twoi rodzice! Hi Hi ..
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Dlaczego mamy to rob

Wirus, z ktérym obecnie wszyscy walczq, zaraza
drogg kropelkowq. Oznacza to, ze jest w powietrzu
wydychanym przez osobe, ktéra zachorowata lub

gdy ta méwi, czy kaszle.
Warto tez staraé sie nie dotykaé okolic twarzy,
poniewaz mozna si¢ zarazié¢ dotykajac oka, ust lub nosa..

Wynika to z faktu, ze wirus moze przetrwac’ pewien
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Tu wchodzi do gry bron
dzisiejszych superbohaterow
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Warto zobaczyé, jak nalezy myé rece, by sie
to udato. <https://gis.gov.pl/zdrowie/zasady-

pmwcdlowego mycia-vrak/>
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Dzieki temu, ze
zostajesz w domu,
mozemy skuteczniej
pomagaé innyml!l
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Ale co ja mam robié, jak mi sie juz

nudzi ?!

Oh nieee.... Ile mozna fapaé
tych myszy? Nie chce mi sie

juzl




Stoik Inspiracji
Jesli zacznie Ci sie nudzié, mozesz zaskoczyé sam

siebie! Stworz kilka pomystéow i wrzué je do stoika.
Nastepnie losuj, co masz zrobié
i koniecznie to zréb!!

Ponizej znajdujq si¢ rézne pomysty, ktore mozna

wykorzystaé, ale ogranicza nas tylko nasza
wyobraznia A

Pomysty dla kazdego Pomysty dla nieco starszych kotow



Przenies$ kazda rzecz w jej naturalne sSrodowisko

Przeczytaj i opowiedz (ksigzke lub cokolwiek innego)
Wspolne gotowanie

Zagraj w gre planszowa

Poznaj dzwi¢ki domu (jak brzmia rzeczy w domu?)
Skup si¢ na smaku zelki, jaka dokladnie jest?

Stworz baze z tego co znajdziesz (np. kocow!)
Zrelaksuj si¢ kolorowankami

Stan sie artystg! Stworz cos uzyj do tego dowolnych rzeczy!

Zbuduj co$ z klockow (polecam uzy¢ kilkukrotnie,
Z réznymi sugestiami: wieza, zamek, baza itp.)

Zxob tor przeszkod. Jaki czas na nim osiagniesz?

Zagrajmy w karty

Stworzmy histori¢

Gdybys byl bohaterem opowiesci, to ktorym? Dlaczego?
Obejrzyj cos i opowiedz o tym. Co o tym myslisz?

Stan si¢ na chwil¢ superbohaterem! Jak uratujesz rodzine?

Zrxo6b tor dla samochodow (polecam tasme malarska)
Poznajmy zycie roslin i podlejmy je

Zrob domowe banki mydlane
(wskazowki znajdziecie w internecie)

Napisz wiersz

Zaspiewaj!
Zxob wraz z dorostym eksperyment!

(tu wchodzi cala gama eksperymentow,
ktore znajdziecie na youtube

Zrxo0b bizuteri¢



Umyjmy samochdd i poszukajmy w nim skarbow

Zrob statek z papieru. Jak dlugo wytrzyma nie tonac?
Napisz list do siebie z przyszlosci — np. jakim doroslym
chcesz teraz by¢? (mozna zrobic z tego nawet kapsule czasu
i zakopa¢ ja w ogrodku)

Zrobmy laurki

Sprobujmy zjeS¢ co$ nowego

Zadzwon do przyjaciol

Poznaj lub wymys$l zagadke. Sprawdz ilu domownikow je
rozwiaze!

Uloz ukladanke lub puzzle

Zabawa w cieplo-zimno

Schowaj skarb i stworz mape dla domownikow
Zatanczmy

Odgaduj smaki przy zamkni¢tych oczach
(nie wiesz czym Ci¢ nakarmia!)

Znajdz roznice na obrazkach

Zagrajcie w kalambury
Wymien 3 rzeczy na litere...

Naucz si¢ prostej sztuczki, czy reszta odgadnie jak to robisz?
tylko ja dobrze przeéwicz!

Stan si¢ fotografem. Jak wyglada Swiat po drugiej stronie
obiektywu?

Zabawa w swobodne skojarzenia

Kim jestes? Opowiedz o tym

Zrobcie sobie masaz

Zagrajmy w statki

Poznaj sztuke origami

(tu warto zrobi¢ kilka karteczek z dopiskiem co moze sprobowa¢é
zrobic)

Stworz kolarz z rodzinnymi zdje¢ciami

Pobaw si¢ z swoim zwierzatkiem,
jesli nie masz stworz je i pokaz rodzinie (np.z papieru)

Udawaj zwierze i patrz czy kto$ odgadnie kim jestes.



Zniszcz cos starego i zrob z tego nowa rzecz
(np. ubran ktorych juz nie nosisz)

Zrob mema, opublikuj go!

Zrob liste osob ktore zaprosisz na przyciecie,
zastanow si¢ z kim chcialby si¢ zobaczy¢, po kwarantannie

Zaangazuj si¢ w akcje¢ charytatywna,
jesli nie jestes pewny jak, popros doroslego o pomoc

WymysSl challenge dla swojej rodziny, sprawdz jak im pojdzie
Sprobuj wyhodowac¢ wlasng rosline w doniczce

Sprobuj zagadac¢ do osoby ktora stabo znasz,
moze uda Ci si¢ zdoby¢ nowa przyjazn!

Naucz si¢ nowej rzeczy, np. jezyka francuskiego
Namaluj obraz, bedziesz mogl go komus wreczy¢

Zadzwon do dziadkow, zapytaj co u nich,
powiedz im, Ze ich kochasz

Zapytaj rodzicow o ich najbardziej szalona histori¢ z mlodosci

Zxo0b quiz o Tobie i sprawdz jak pojdzie innym rozwiazywanie go



A co jesli nie mam motywacji by cos robié?

Zrobitbym tyle rzeczy, ale nie

umiem zaczgé nawet prostej
\ ¢ZYnnosci.....

”




Jest kilka sposobéw na rozbudzenie w sobie motywacji.

Najprostszy z nich i zarazem najskuteczniejszy to zaczgé
robié¢ cokolwiek! Nawet matq rzecz zwigzang z tym, co
chcemy osiagngé ! Tylko jeden maty kroczek, ktéry za

chwile moze staé sig biegiem do mety.
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Aby ja odzyskaé zapros do swojego
zycia jakis maty nawyk, ktéry bedzie
Cig uszczesliwiaé. Niewielkie rytuaty

dnia codziennego potrafig wiele

zmienié, choé wiele od nas nie

wymagajg. Moze to byé cos
naprawde niewielkiego. Moze to byé

kubek ulubionej herbaty, zabawa z

.- - .

domowym zwierzgtkiem.
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e Ja ze swojej strony polecam zrobienie matej P
. . . '
| listy - Co dobrego spotkato Cig tego dnia? Co Daié )
*  sprawito, ze si¢ uSmiechnagtes i fajnie poczutes? zostatem .
] pogtaskany i )
zjadtem
- smacznag .
! Nie kazdemu od razu sig¢ spodoba, ale obiecuje, rybke <3 '
e ze robigc to codziennie, po pewnym czasie s ' q ’
' bedziecie mieé wigcej energii i poczujecie sig '
. bardziej zadowoleni. .
| a
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Drugim sposobem jest wprowadzenie do swojego zycia troche ruchu!

Codziennie ustal sobie jakas godzing na przynajmniej 15 min éwiczen.
Nie muszq byé trudne! Pajacyki, sktony — kazdy z nas to potrafi.
Jesli wydaje Ci sig, ze nie masz czasu na éwiczenia, to sprobuj robié je
matymi partiami podczas wykonywania codziennych czynnosci, np. jak
idziesz z pokoju do pokoju, to w podskokach lub zréb dwa przysiady,

zanim usigdziesz do stotu.



Mysle, ze jest to wywotane twoimi emocjami.

Mozesz czué, np. smutek, zdenerwowanie,
zmeczenie. Mogq tez pojawié sie wszystkie

naraz.
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Mozesz sobie z tym poradzié.
Zacznijmy od tego, ze emocje sq
normalng czescig zycia, te dobre i
te zte. Nie ma w nich tez niczego

dziwnego czy ztego. Sq czesciq

Ciebie, tak, jak np. u twoich

rodzicow.
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§  Jesli wiesz, jakie sq emocje, radolt < 009\ .
*  sprobuj nazwaé te, ktére masz .
. teraz w sobie. Jesli nie, popros | '
! - > pop - .
| rodzica o pomoc. Samo nazwanie , = '
» ee L o . o . 2s o e

| emocji sciagnie z Ciebie cz¢sE jej > "
: clezaru. :
! !



Mozesz tez pojsé krok dalej i narysowaé

emocje, ktora czujesz.

Zobaczcie: to jest Kamien Kamil. Kamil jest
bardzo spiety i ciezki. Zdarza mi sig go
nosi¢ na ramieniu, gdy czyms sie za dtugo
przejmuje. Wtedy moje plecy, szyja i rece
stajg sie wtasnie takie jak on. Bardzo

sztywne | zmeczone.

Siema! jestem

Kamil!
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Czasem jestem zty o to, ze Kamien
Kamil pojawia si¢ bez mojej zgody, ale
wtedy przypominam sobie, ze to JA

decyduje, kiedy go odtoze!

Pamietaj! Dzieki noszeniu czeqos

ciezkiego, stajemy sie silniejsi!



CO ZROBIC KIEDY SIE
ZLOSZCZE !?

CZEMU NIKT
MNIE NIE POGEASKAL!!!
WRRRRR
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gtaskania

' Teraz to ja juz nie chee

-

Ztosé to emocja jak
kazda inna, kazdemu
tez zdarza sie jg mieé.

Czasem jednak jest
bardzo duza i trudno

Jest samemu sig

uspokoié.

- -



Na nig polecam dwa sposoby.

Pierwszy i prostszy — Scisnij bardzo mocno dtonie w piesci i

licz powoli do 7. Gdy skoAczysz liczyé, rozluznij rece.




Drugi i troche trudniejszy — kontrola
oddechu. Warto taki oddech najpierw
przeéwiczyé z rodzicem! Skup sie na
nim w petni. Zréb gteboki wdech, tak
by czué ciepte powietrze. Nastepnie
wydech, dwa razy dtuzszy niz wdech,
ktéry zrobites. Powtérz 7 razy! Czesé
ztosci zniknie i bedzie tatwiej sobie z

nig poradzi¢

mrrrr

mrrrr

mrrrr

mrrrr



- Co zrobié, gdy mi

smutno?







Jesli nie masz w takiej
chwili z kim, spréobuj
tego: Przypomnij sobie,
co mitego Cig ostatnio
spotkato? Moze zjadtes
cos bardzo smacznego?
Albo zobaczytes cos
ciekawego? Sprobuj
sobie przypomnieé te
chwile i pozwiél by

przegnata to, co zte.









Warto tez zagraé z rodzing w jakgs gre planszowag. ﬂ .

Czasem jednak nie majq czasu, to zrozumiate.
Spytaj wtedy, czy mozesz im jakos pomdc. Na
pewno to docenig, a byé moze spedzicie dzigki

temu mifo czas!




Co, jesli sig boje?

\\




Strach jest zrozumiaty w sytuacji, ktéra jest dla nasz wszystkich nowa,
zwtaszcza jesli chodzi o chorobe, z ktérg nie mozemy jeszcze skutecznie walczyé.
Zamartwianie si¢ nie przyspieszy ani nie opozni tego, co ma sig staé. Jesli

czujesz, ze ogarnia Cig strach najlepsze, co mozesz zrobié, to skupié sie na tu i

teraz!
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~" Nie wiem, kiedy trzeba bedzie .
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Dobrym pomystem jest wypisanie rzeczy, na ktére masz wptyw, a
na ktore nie. Dzigki temu bedziesz wiedziat, na czym skupié swojq
uwage i co nalezy teraz zrobié! Np. Mozesz porozmawiaé z inng

osobqg o tym, co czujesz!

Rzeezy, na kivre mam wptyw-:) Rzeezy, na kivre nie mam wptyww
Na/méj M&W\W L ,MOQ{/‘{‘O’ Poysdz

zrobié w- kazdef chwwili

.“.“.-0.-"-.—'.0..-..—.-.






Chciatbym, byscie z rodzicami poznali pewnq technike, ktéra
nazywa si¢ ,,uwaznosé”’. Pomaga ona z wieloma trudnosciami, np. z

emocjami.

Polega na skupieniu si¢ tylko na 1 rzeczy naraz. Wbrew pozorom

moze to byé swietna zabawa.

D, D
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WyobraZ sobie, ze jesz ulubionego cukierka.
Zwykle pewnie robisz to bez zastanowienia.
Nastepnym razem sprobuj zjesé go wolniej.
Poznaj doktadniej jego zapach. Jaki jest w
dotyku? Jak sie go gryzie? Co czujesz w trakcie
gryzienia? Dopiero pézniej skup si¢ na jego

smaku! Kazdej matej rzeczy. Przypomina Ci cos

Jjego smak? Moze na poczgtku smakowat inaczej
niz na korcu? Czy wczesniej zauwazytes te

rzeczy?
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Rodzicu!

Twoja rola w tym wszystkim jest
najwazniejsza! Dla dziecka Ty i Twoje
podejscie do sytuacji to gtéwne
Zréodto czerpania informacji o tym,

jak sie zachowaé
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Pamietayj: 0
1. Nie wpadaj w panike! Niezalezne od sytuacji staraj sig zachowaé spokdj podczeg

rozmowy z dzieckiem. Sprobuj wyttumaczyé mu najpierw co czujesz i dlaczego.

Nastepnie zapewnij, ze zawsze jest wyjscie z sytuacji :)

2. Méw prosto do dziecka! Utrzymuj kontakt wzrokowy, daj mu odczué twoje y

wsparcie. O
3. Korzystaj ze sprawdzonych Zrédet informacji (najlepiej tylko raz dziennie)

4. Dziecko jest tylko dzieckiem. Poméz mu utrzymaé rutyne dnia. Interesuj sie

@ Jego Swiatem, zabawami i zadanymi lekcjami. Wspélnie nie odczuwa si¢ nudy!



Ponizej znajdziesz kilka dobrych i rzetelnych Zrodet informacji

Kurzgesagt — In a Nutshell - ,,Wszystko o Koronawirusie oraz co powinienes zrobié¢”. Film, co prawda w jezyku
angielskim, ale z polskimi napisami. Bardzo tresciwy i z tadng grafikg! g

Q
Uwaga! Naukowy Betkot — ,,Czy koronawirus moze zniszczyé ludzkosé?” oraz ,,FAQ koronawirus — 10 pytanr o
pandemie i SARS-CoV-2".

Nauka. To Lubie — jest tam duzo informacji ze sprawdzonych Zrédet w tym i koronawirusie!

Wyjasniamy — Ta Epidemia — NajSwiezszy z filméw. Polecam catq serig dotyczqcg takze innych zagadnien!

https://www.gov.pl/web/koronawirus — Tu znajdziecie odpowiedzi na wielu nurtujgcych pytai. Dowiecie sig nie tylko
czym jest koronawirus i jak sig przed nim chronié, ale takze znajdziecie akty prawne czy formy pomocy jakie aktualnie

obowigzuja w zwiazku z zagrozeniem. A\


https://www.gov.pl/web/koronawirus

...... [ najwazniejsze ! Trzymajmy sie razem i nie badzmy na

siebie obojetni!

Za uwage dziekuje:

mgr Psycholog Anna Deplewska
mgr Psycholog Patryk Spasow
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