Temat: #Zostanwdomu i #Nie_zwariuj

Wiadomo — sytuacja jest coraz powazniejsza i coraz wiecej obostrzen w naszym codziennym
zyciu. W Polsce wprowadzono stan zagrozenia epidemicznego.
W skrécie oznacza to jedno - zamkniecie drzwi dla koronawirusa.

Rzad zaleca pozostanie w domu. Nalezy ograniczy¢ kontakt z innymi do minimum, wychodzié
tylko w sytuacjach pilnych. Po ulicach jezdzg policyjne samochody z komunikatami
przypominajgcymi o koniecznosci pozostania w domu, zakazie gromadzenia sie, zachowaniu
wszelkich srodkéw ostroznosci i bezpieczenstwa.

W Internecie ruszyta akcja - #Zostanwdomu. Dotaczajg do niej kolejne osoby, w tym artysci,
sportowcy i politycy by pokazaé, ze ten czas nie jest najlepszym na opuszczanie czterech
$cian, a zacisze domowe niekoniecznie oznacza nude.

https://www.youtube.com/watch?v=xZnub8CUBMk

Puste ulice, nieczynne sklepy, restauracje, kina, teatry, puby - krétko mowigc wszystkie
miejsca, gdzie ttumnie gromadzg sie ludzie, wytgczone z ruchu. To dom teraz jest azylem,
w ktérym kazdy powinien pozostaé.

RECEPTA NA TWOJ BEZPIECZNY DOM...

v POZNAJ SIEBIE | SWOJA RODZINE,

v CIESZ SIE KAZDA CHWILA Z BLISKIMI,

v BADZ KREATYWNY,

v POZNAJ DOBRE PRAKTYKI W ZAKRESIE BEZPIECZENSTWA,
v PRZECWICZ BEZPIECZNE ZACHOWANIA.
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https://katowice.tvp.pl/47126879/stan-zagrozenia-epidemiologicznego-kolejne-zakazy-wchodza-w-zycie
https://katowice.tvp.pl/47126879/stan-zagrozenia-epidemiologicznego-kolejne-zakazy-wchodza-w-zycie

Dlatego:

Jedli wychodzicie z domu, to tylko w istotnych sprawach. Nie przebywajcie w duzych
skupiskach ludzi. Zachowajcie odpowiednig odlegtos¢ w czasie rozmdw. To zasady, ktorych
teraz nalezy przestrzegaé, poniewaz kazde zabezpieczenie dzi$ jest w cenie.

Wszyscy czujemy niepokdj, poniewaz sytuacja jest dla nas nowa. Nigdy dotad nie
spotkalismy sie z takim niebezpieczeristwem na tak duzg skale.

Tak wazne sg teraz wtasnie rozmowy z najblizszymi, dajgcymi wsparcie. Pamietajcie, ze
rowniez my — Wasi wychowawcy, nauczyciele jesteSmy gotowi na rozmowe z Wami.
Bedziemy stara¢ sie wyjasnia¢ watpliwosci i odpowiadaé na pytania (nie tylko te zwigzane
z Waszg edukacja).

Przede wszystkim pamietajcie o swoim zdrowiu i bezpieczeristwie — przestrzegajcie wszelkich
zalecanych zasad higieny, ochrony zdrowia i bezpieczenstwa.

Sprawa Waszego zdrowia zalezy przede wszystkim od Was i Waszego zdrowego rozsadku,
nie stwarzajcie zagrozenia dla siebie i swoich bliskich. W przypadku ztego samopoczucia —
informujcie o tym swoich rodzicéw.

Na pewno brakuje Wam kontaktu z rowiesnikami — pozostajg Wam jedynie te on-line, wiec
pielegnujcie znajomosci i przyjaznie choéby w ten sposob.

Odtdzcie na pdiniej wizyty u dziadkédw, oni sg szczegdlnie narazeniu ze wzgledu na swoj
wiek, a czesto rdzne choroby, jakie im dolegajg. Nie zapominajcie jednak o nich. Zadzworicie
do Babci czy Dziadka, zapytajcie o zdrowie, zainteresuijcie sie, jak spedzajg czas. Dla Was to
kilka minut rozmowy — nie poswiecacie nadmiernie duzo czasu, a dla starszych oséb, czesto
samotnie mieszkajacych taki telefon to duza

radosc.
Korzystajcie z czasu z rodzing — to naprawde czas q CU((OQ 5w‘0td
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Zadbajcie o zdrowie emocjonalne Wasze i Waszych bliskich. Odpoczywajcie, wysypiajcie sieg,
jedzcie regularnie positki. Wspierajcie bliskich.

Uczestniczcie tez codziennych domowych obowigzkach — pomdzcie w przygotowaniu positku
(moze odkryjecie w sobie kulinarne talenty), posprzatajcie, zajmijcie mtodszym
rodzenstwem. Moze mtodszy brat lub siostra potrzebujg Waszej pomocy w nauce?
Wyprowadzcie psa — to tez dla Was okazja do spaceru.

Budujcie sgsiedzkg sie¢ kontaktéw i pomocy. Jesli kto$ z sgsiadéw jest osobg starsza,
samotng, ma ograniczone mozliwosci poruszania sie, choruje przewlekle i powinien zostac
w domu, ofiarujcie mu pomoc w zakupie lekéw czy jedzenia. Wychodzac po zakupy dla
swojej rodziny, zatatwcie przy okazji te dla najblizszego sgsiada. | — stale pamietajcie
0 bezpiecznym zachowaniu.

BadZcie na biezagco — sprawdzajcie aktualne informacje epidemiologiczne i komunikaty
w wiarygodnych Zrddtach. Nie wierzcie w plotki, internetowe porady i alarmy wysytane
z niezidentyfikowanych zrédet.

Pamietajcie o nauce, zaplanujcie sobie swdj
kalendarz zajeé na kazdy tydzien.
Nie zostawiajcie wszystkiego na ostatnig chwile.
W razie watpliwosci pytajcie nauczycieli oraz
kontaktujcie sie ze sobg w klasowych grupach.
Pomoc kolezenska jest jak najbardziej wskazana.
Macie teraz okazje popracowac nad autonomiag
nauki, doskonali¢ umiejetnos¢ planowania czasu,
zastanowi¢ sie  nad swojg  wewnetrzng

motywacjg do nauki.
Moze jest to tez czas na odkrycie nowych pasji i zainteresowan?

Przede wszystkim:

Badzcie odpowiedzialni, zachowajcie spokdj, zdrowy rozsgdek
i badzcie dobrej mysli.



