DRODZY UCZNIOWIE | RODZICE!
POLECAMY ARTYKUL:
KORONAWIRUS OKIEM PSYCHOLOGA

Mamy nadzieje, ze radzicie sobie w tym trudnym dla nas wszystkich czasie.
W trosce o Was proponujemy jak ztagodzi¢ ucigzliwosci,
ktore towarzyszg nam od jakiegos czasu.

CO JEST WSKAZANE?

o Nazwanie emocji jakie Wam towarzysza
Chtodny wglad w to co zalezy od nas/was
Spokdj
Racjonalne myslenie
Dbanie o siebie i bliskich
Sensowne spedzanie czasu wolnego

ZACHECAMY:
Drodzy Uczniowie !
e Nadrabiajcie zalegtosci w lekturze
e (Czytajcie informacje od Waszych nauczycieli
e Piszcie zalegte prace
e Korzystajcie z dostepnych platform edukacyjnych
e Drodzy Rodzicie docericie starania Waszych dzieci

JESLI NIE RADZISZ Z TYM WSZYSTKIM I NIE BARDZO WIESZ JAK TO WSZYSTKO SOBIE OGARNAC
SPROBUJ ,,UPORZADKOWAC TEN SWOJ WYJATKOWY CZAS” !
e Wykonaj liste spraw do ,,ogarniecia”
e Podziel zadania na:
- nauka
- obowigzki domowe
- relacje z innymi
- przyjemnosci
e Opracuj plan na dany dzien
e Staraj sie wykonac zaplanowane zadania
e Podsumuj dzien i docen co udato Ci sie zrealizowac
e Pamietaj kazdy plan mozna zweryfikowac
o Pomysl i spisz jak bedzie wygladat Twoj najblizszy tydzien
e Podsumuj tydzien i docen to co udato Ci sie osiggngc
e Rozmawiaj o swoich przemysleniach z innymi domownikami

JESLI DOPADNIE CIE STRES ? — OTO SPRAWDZONE SPOSOBY:

KONTROLUJ EMOCIE

NASTAW SIE POZYTYWNIE

WYKONUJ NAJPIERW tATWIEIJSZE ZADANIA
NIE ZMIENIAJ ZDANIA, ZROB TYLE ILE ZDOtASZ
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» PAMIETAJ, ZE WSZYSTKO CO ROBISZ, ROBISZ DLA SIEBIE

CO MOZESZ ZROBIC DLA SIEBIE?

UWIERZ W SIEBIE | SWOJE MOZLIWOSCI

NASTAW SIE POZYTYWNIE

NIE SZUKAJ DRUGIEGO DNA

NIE ZATRZYMUIJ SIE NA JEDNYM ZADANIU

WYKORZYSTAJ SWO) ODDECH — ODDYCHAJ GEEBOKO | ROWNOMIERNIE
POMYSL, ZE NIE TYLKO TY SIE STRESUJESZ
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PAMIETAJ !

BARDZO CZESTO TO NASZE WYOBRAZENIE O PROBLEMACH
POWODUJE U NAS NIE ZAWSZE UZASADNIONY LEK !
RACJONALNE MYSLENIE UtATWIA ZYCIE !

Drodzy Uczniowie i Rodzice !

Czasami warto zatrzymac sie na chwile i po prostu pomyslec¢ o sobie,
bliskich, o sytuacji, w ktorej sie znalezlismy. Taki wglgd w otaczajgcq nas
rzeczywistosc¢ i zrozumienie jej przyczyn- pozwoli nam racjonalniej poradzi¢
sobie z dotkliwymi czesto ucigzliwosciami.

Zyczymy Wam i sobie wzajemnie w tym szczegélnym czasie duzo spokoju
i roztropnosci w codziennym funkcjonowaniu.
Pamietajmy o tym, ze nawet w najtrudniejszej sytuacji mozemy odnalezé
pozytywne iskierki, ktorych by¢ moze na co dzien nie doswiadczamy.

Udostepnij :

https://www.facebook.com/borntoperformpsychology/posts/227604985300099?notif |
d=1584473010576040&notif t=page post reaction

www.borntoperform.info
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