Pomoc psychologiczno
-pedagogiczna w czasie trwania
pandemii w ZS w Blazowej

Szanowani Rodzice, Drodzy Uczniowie!

W zwiazku z istniejaca sytuacja epidemiczna w kraju i na Swiecie oraz
koniecznoscig prowadzenia nauczania zdalnego dla specjalistow pracujacych
w szkolach pojawily sie nowe wyzwania. W naszej pracy staramy sie zwrocic
szczegblna uwage na sfere psychiczna, emocjonalng i spoleczng uczniow,
ktora w istniejacej rzeczywistosci nabiera wyjatkowego znaczenia.

Pedagodzy otaczaja uczniow i Panstwa opieka w sytuacjach wystepowania
reakcji stresowych, lekowych w zwiazku z epidemia koronawirusa.

Do zadan pedagogow szkolnych naleza w dalszym ciggu dzialania
interwencyjne w sytuacjach trudnych, minimalizuja skutki negatywne
zachowan uczniow, ktore moga sie pojawi¢ w wyniku nauczania zdalnego,
otaczaja opieka i wudzielaja wsparcia uczniom, ktorzy maja trudnosci

z nauczaniem zdalnym.



Szanowni Rodzice

Dyrekcja szkoly oraz nauczyciele dokladaja wszelkich staran, aby
w roznych formach kontynuowac nauczanie na odleglos¢. W obecnej sytuacji
Panstwa rola — rodzicow, ktorzy wspieraja swoje dzieci w uczeniu sie w domu
— nabiera nowego znaczenia. Zachecamy do podjecia wspolpracy
i komunikowania sie ze szkola w zakresie organizacji zdalnego nauczania, jak
rowniez do dzielenia sie niepokojami w czasie tak trudnym dla nas wszystkich.
Sprobujemy Panstwu pomoc i wesprzec oraz udzieli¢ koniecznych wskazowek
i porad. Glownym odbiorca naszych porad beda nasi uczniowie, bedziemy
starali sie rozmawiac z nimi nie tylko o) sytuacjach
i klopotach szkolnych, ale przede wszystkim o lekach i stresach zwigzanych
z szerzaca sie pandemia.

Kazdego dnia uczniowie beda mogli sie kontaktowac ze specjalistami,
w kazdej niepokojacej ich sprawie. Takze Panstwa zachecamy do korzystania
z proponowanej mozliwosci. Chcac byc¢ jak najblizej naszych uczniow
proponujemy Panstwu skorzystanie z komunikatora Microsoft Teams, za
pomoca ktorego bedzie mozna odby¢ rozmowe z pedagogami, wychowawcami
na czacie lub odby¢ wideo rozmowe. Mozna si¢ rowniez kontaktowac za
pomoca dziennika elektronicznego lub tez bezposrednio z pedagogiem przez

poczte mailowa: pedagog.zs.blazowa@gmail.com.
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Epidemia koronawirusa wywotuje w nas uczucia takie jak lek, stres

i niepewnosc. Zwlaszcza dzieci silnie je odczuwajga. Chociaz kazde dziecko
inaczej radzi sobie z takimi emocjami, to w obliczu zamknietej szkoty,
odwotanych wydarzen i izolacji od przyjaciot, beda musiaty czu¢ wsparcie

i milos¢ najblizszych. Teraz bardziej niz kiedykolwiek.

Oto 6 wskazowek, jak wspiera¢ dzieci w tym trudnym czasie

1. Badz spokojny

Rodzice powinni spokojnie rozmawiac¢ ze swoimi dziecmi o koronawirusie.
Wazne, aby powiedzie¢ dzieciom, o istniejacej mozliwosci, ze ktos z Was
w pewnym momencie bedzie miec¢ objawy, ktore czesto sa bardzo podobne do
przeziebienia lub grypy. Rodzice powinni zachecac¢ dzieci, aby informowaty
ich, jesli nie czuja sie dobrze lub gdy boja sie wirusa. Tylko dzieki temu
rodzice beda mogli jak najszybciej im pomoc. Warto przypomniec dzieciom, ze
sq rzeczy, ktore mozemy zrobi¢, aby zapewni¢ bezpieczenstwo sobie i swoim

najblizszym: czesto my¢ rece, nie dotykac twarzy i zosta¢c w domu.

2. Trzymaj sie rutyny

Dzieci potrzebuja rutyny. Kropka. My, dorosli, musimy bardzo szybko
opracowac zupelnie nowy plan dnia, aby przetrwac¢ w tych trudnych czasach.
Polecamy stworzenie harmonogramu, ktéry obejmuje zarowno czas na
zabawe, mozliwoS¢ kontaktu telefonicznego z przyjaciolmi, a takze czas
»swolny od technologii” i czas na prace domowe. Musimy zastanowic sig, co dla
nas jest wazne i zbudowac strukture, ktéra to odzwierciedla. Duzym
wsparciem dla naszych dzieci bedzie zapewnienie przewidywalnego dnia
i Swiadomosci, kiedy powinny sie uczyc¢ lub pracowa¢ w domu, a kiedy moga
sie bawic. Najlepiej zaplanowac dzien tak, aby najpierw zaczac od obowiazkow
(szkolnych i domowych), a nastepnie przeznaczy¢ czas na zabawe.

W przypadku rodzicow, ktorzy nie sa w stanie nadzorowac swoich pociech



w ciagu dnia, najlepiej porozmawiac¢ o harmonogramie z osoba, ktora opiekuje

sie nimi i wypracowac wspolny plan.

3. Pozwol dziecku odczuwaé emocje

Wraz 2z zamknietymi placowkami edukacyjnymi, odwotano szkolne
przedstawienia, koncerty, mecze i zajecia, w ktorych dzieci uczestniczyly na
co dzien. Wspieraj i okaz zrozumienie dla ich smutku i ztoSci z powodu strat,
ktore optakujg. Jesli masz watpliwosci jak sie zachowac, to empatia

i wsparcie sa najlepszym rozwigzaniem.

4. Sprawdz, jakie informacje o koronawirusie docieraja do Twoich dzieci

W  mediach krazy wiele nieprawdziwych informacji na temat
koronawirusa. Sprawdz, co ustyszalo Twoje dziecko lub co uwaza, za prawde.
Nie wystarczy podac dziecku faktow, poniewaz - jesli uznalo za prawde cos co
uslyszato wczesniej i polaczy to z nowymi informacjami od Ciebie - moze dojs¢
do nieporozumienia. Dowiedz sie, co Twoje dziecko juz wie i wspolnie
rozprawcie sie z mitami. Jesli dzieci maja pytania, na ktore nie znasz
odpowiedzi, mozecie wspolnie odwiedzi¢ strony internetowe wiarygodnych
instytucji panstwowych lub organizacji takich jak UNICEF czy Swiatowa

Organizacja Zdrowia.

5. Stworz okazje do wspolnego spedzania czasu

W przezywaniu trudnych emocji bardzo wazna jest rownowaga miedzy
rozmowg o naszych odczuciach, a znajdywaniem rozrywki, ktora pozwoli
rozproszy¢ mysli. Co kilka dni mozecie spedzac wieczor na wspolnej zabawie
lub gotowac¢ razem positki. Nastoletniemu dziecku daj troche swobody, jesli
chodzi o czas spedzony w telefonie i na mediach spotecznosciowych. Dostep
ten jednak nie powinien by¢ nieograniczony. Zapytaj swojego nastolatka, jak
mozecie sobie z tym poradzic? Niech zaproponuje harmonogram korzystania

z telefonu i wspolnie zastanowcie sie nad planem dnia.



6. Kontroluj swoje zachowanie

To oczywiste, ze dorosli sa takze zaniepokojeni sytuacja zwiazanag
z koronawirusem. Jednak wazne, zebySmy zrobili wszystko, co w naszej mocy,
aby nie dzieli¢ sie z dziecmi swoimi lekami i nie okazywac¢ obawy. Moze to
oznaczaC powstrzymywanie emocji, co dla wielu okaze sie bardzo trudne.
Pamietajmy, 2Ze to rodzice zapewniaja swoim dzieciom poczucie
bezpieczenstwa. Te sytuacje mozemy porownac do jazdy samochodem, gdzie
dzieci to pasazerowie, a my prowadzimy auto. Nawet, jesli odczuwamy

niepokoj, nie mozemy pozwoli¢, aby udzielil sie on najmtodszym.




Drodzy Uczniowie

W zwigzku 2z =zaistniala sytuacja zagrozenia epidemicznego, powazna
i trudna, musimy w sposob szczegolny wspolpracowac i wspolnie zatroszczyc
sie o to, by przejs¢ przez nadchodzacy okres madrze, mozliwie efektywnie
i bezpiecznie. Wszystkim nam zaleZy na tym, aby ten czas wykorzystac jak
najlepiej, dlatego kazdego prosimy o pelna mobilizacje w czasie nauczania
zdalnego. W zwiazku z powyzszym chcemy przekazac Wam kilka waznych

i cennych rad na ten szczeg6lny okres:

Jak radzic sobie z emocjami wywolanymi przez pandemie?

* Zachowajcie codzienna rutyne. Stworzcie optymalny plan dnia,
uwzgledniajac obowiazki i czas wolny. Koniecznie zadbajcie o sen- regeneracja
jest bardzo wazna!

* Zapewnijcie sobie wsparcie najblizszych. Badzcie w kontakcie. Rozmawiajcie
o swoich emocjach, obawach, planach.

* Podejmujcie aktywnosci, ktore lubicie. Zadbajcie aby bylty réoznorodne.

* Znajdzcie swoOj sposob na redukcje stresu (np. techniki relaksacyjne,
aktywnosc¢ fizyczna).

Nie poddawajcie sie, wyprobujcie rozne strategie.

* Zastanowecie sig¢ czy jest cos co mozecie zrobic¢ dla innych. Pomagajac innym,

pomagacie tez sobie.



» Jesli tego potrzebujecie poszukajcie wsparcia i nie wstydzcie sie prosic o
pomoc. W kazdej chwili mozecie poprosi¢ o pomoc szkolnego pedagoga czy
wychowawca ale rowniez kazdego nauczyciela — mozecie skontaktowac sie z
kims, kto udzieli Wam pomocy, wsparcia, okaze zrozumienie.

Skontaktujcie sie z nami na platformie Teams- na czacie lub zadzwoncie,
napiszcie na dzienniku elektronicznym albo wykorzystajcie kontakt
bezposredni do pedagogow szkolnych na poczte mailowa:

pedagog.zs.blazowa@gmail.com.

Pamietajcie!
Nie czujcie sie gorsi przez to, ze korzystacie z pomocy. Wszyscy
ludzie miewaja problemy, jednak nie wszyscy maja odwage je

rozwiazywa¢. To wazny krok w podejmowaniu wlasSciwych decyzji.

Pamietajcie o tym, ze ta sytuacja jest dla nas wszystkich trudna. Wiemy, ze
nie bedzie latwo, ale wszyscy dotozymy wszelkich staran, aby wykorzystac ten
czas najefektywniej w sposob jednoczesnie dla Was atrakcyjny. W razie
jakichkolwiek trudnosci lub pojawienia sie¢ potrzeby rozmowy z nami

pozostajemy do Waszej dyspozycji.

Dodatkowo Rzecznik Praw Dziecka uruchomil dla Was calodobowy
bezplatny Dzieciecy Telefon Zaufania - 800 12 12 12 i dedykowany dla

Was czat internetowy.

Za posrednictwem tych dwoch kanatéw komunikacji mozecie uzyskac
natychmiastowe wsparcie, podzielic sie swoimi przezyciami
i wspolnie ze wspierajaca osobg dorosta zastanowi¢ sie nad rozwiazaniem
swoich problemow. Czekaja tam na Was ludzie, ktorzy Wam pomoga. Za
darmo. Nie musicie sie przedstawia¢c ani mowi¢, skad dzwonicie. Mozecie
pozostac caltkowicie anonimowi. Nikt sie¢ nie dowie o tej rozmowie, ani rodzice,
ani szkotla, ani znajomi. Eksperci z Telefonu Zaufania pomoga Wam rozwiazac
problem, wyjasnia, co robic¢, jak sie zachowac, gdzie znalez¢ konkretne

wsparcie.
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Drodzy Rodzice, Wychowawcy, Nauczyciele i Uczniowie

Podajemy numery telefonow oraz wykaz instytucji, do ktorych mozna zgtosic
sie o wsparcie w sytuacjach wymagajacych pomocy psychologiczno -
pedagogicznej i wychowawczej w tym trudnym okresie.

S

Potrzebujesz poi'hocy:’
Dzieciecy Telefon Zaufania
Catodobowy, 7 dni w tygodniu

Bezplatna infolinia 800 080 222

Dzieci, mlodziez, nauczyciele i rodzice moga uzyskac¢ wsparcie, dzwoniac na

calodobowa infolinie



Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna nr 1 ul. Batorego 9
w Rzeszowie tel. 17 8528 130
oferuje:

POMOC I WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE
dla dzieci, mltodziezy, rodzicéw oraz nauczycieli z terenu powiatu
rzeszowskiego.
Specjalisci dyzuruja codziennie pod nr telefonu 514 991 701.

www.psychologowie-dla-spoleczenstwa.pl/

- adres strony, dzieki ktorej kazdy kogo dotknat kryzys zwiazany
z epidemia koronawirusa moze zasiegnac¢ darmowej porady psychologa lub
psychoterapeuty.

800 70 2222 - linia wsparcia dla os6b w stanie kryzysu
psychicznego.

Osrodek Poradnictwa Specjalistycznego i Interwencji
Kryzysowej w Rzeszowie

tel. 17 863 53 89.

Darmowe telefoniczne wsparcie w sytuacji
pandemii COVID-19

— Podkarpackie Stowarzyszenie Psychoterapeutow.
www. psychoterapia-podkarpackie.pl

800 100 100 - to bezptatna i anonimowa pomoc telefoniczna i online dla
rodzicow i nauczycieli, ktorzy potrzebuja wsparcia i informacji w zakresie
przeciwdzialania i pomocy psychologicznej dzieciom przezywajacym klopoty
i trudnosci.

Dyrekcja szkoty

Pedagodzy szkolni



