Drogi Uczniu!

Od 12 do 25 marca zajecia w szkotach zostaly zawieszone. Nie chcemy, naraza¢ Ci¢ na
zakazenie koronawirusem. Nie chcemy rowniez, aby wirus zarazat kolejne osoby. Sytuacja, w
ktorej si¢ znalezliSémy to czas trudny. To moment na zorganizowanie sobie zZycia w nowej,
nietypowej sytuacji. To czas kiedy wszystkie nasze najblizsze plany zostaly przetozone na
p6zniej. Odnalezienie si¢ w tym nie jest fatwe. Sprobuj przyjac, ze przerwa od zaje¢ szkolnych
to nie jest czas rozrywki - to czas peten refleksji i rozsagdku. To czas, w ktorym musimy zrobié
wszystko, aby nie dochodzitlo do kolejnych zarazen koronawirusem. Dlatego pozostan w
domu, nie spotykaj si¢ ze znajomymi i przyjaciotmi, nie przebywaj w miejscach, gdzie
wystepuja duze skupiska ludzi. Dbaj szczegélnie o higiene. To moment, kiedy mozesz
nadrobi¢ zalegltosci szkolne, utrwali¢ materiat do egzaminu lub po prostu przeczytaé ksigzke

lub zagra¢ w gre, na ktore nie miate$ do tej pory czasu.
Najwazniejsze wskazowki:

e pamigtaj o swoim bezpieczenstwie i bezpieczenstwie innych - pozostan w domu!

e jezeli musisz wyj$¢ unikaj miejsc, gdzie sg duze skupiska ludzi

e czesto myj rece przy uzyciu mydta i cieplej wody

e unikaj dotykania oczu, nosa i ust

e kaszlac czy kichajac zakrywaj usta i nos - zawsze zakrywaj usta i nos zgigtym tokciem lub
chusteczka najlepiej higieniczng

e zachowaj bezpieczng odlegtos¢ (1-1,5 m) od osoby, ktora kaszle, kicha lub ma goraczke

e przestrzegaj w domu zasad higieny i czysto$ci pomieszczen, w ktorych przebywasz

e o0soby wracajace z regionow zarazonych koronawirusem powinny powiadomi¢ o tym
telefonicznie stacje sanitarno-epidemiologiczng lub zglosi¢ si¢ do oddzialu obserwacyjno-
zakaznego

e pamigetaj przerwa w funkcjonowaniu szkoty nie powinna oznacza¢ dni wolnych od nauki

e odpowiedzialnie wykorzystaj czas zawieszenia zaje¢ w Szkole

e sprawdzaj e-dziennik

e skorzystaj z darmowej platformy epodreczniki.pl i materialdow rekomendowanych przez

Twoich nauczycieli.



Jak nie da¢ si¢ panice:

e Najtrudniejszym momentem jest poczatek epidemii, poniewaz musimy zaadoptowac
si¢ do poczucia zagrozenia i Ieku, konieczno$ci reorganizacji zZycia, wprowadzenia
pewnych zmian.

e Sprobuj oswoi¢ kwarantanng. Dolegliwe w Kwarantannie jest to, ze takiej przymusowej
izolacji podlegajg osoby zdrowe. Warto jednak uswiadomi¢ sobie, ze jest tylko
tymczasowa i najczesciej nie oznacza catkowitej izolacji: zazwyczaj weigz mamy dostep
do mediéw, mozna komunikowa¢ si¢ z otoczeniem. Mozna zatem ograniczenia
potraktowacé jako wyzwanie, by zrobi¢ cos konstruktywnego dla siebie czy innych osob.

e Nawet w takiej sytuacji mozliwy jest kontekst pozytywny — kwarantanng odbieramy jako
spetnianie swojego obywatelskiego obowiazku, co$, co robimy dla innych. Chronigc
siebie, chroni¢ innych, globalnie — mieszkancow naszego wojewddztwa, Kraju,

a indywidualnie — swoich rodzicow, rodzenstwo, kolegéw czy dziadkoéw. Takie
prospoleczne zachowanie daje nam poczucie, ze robimy cos$ dobrego, wlagczamy si¢

W wyzszg warto$¢. np. rozmawiam poprzez komunikatory spoteczne z kolega, ktory tego
potrzebuje, wspieram go.

e Nie poddawaj si¢ atmosferze strachu. Niepoko6j w obecnej sytuacji jest naturalng reakcja,
ale wazne, by nami nie owtadnat. Apelujemy o podjecie wszelkich dzialan
zapobiegajacych szerzeniu si¢ paniki, negatywnie wptywajacej na nas wszystkich.

e Madrze korzystaj z mediow (np. przegladaj internet o okreslonych godzinach, poswigcaj
na to konkretng ilo$¢ czasu, sprawdzaj tylko, co nowego, a nie poszukuj wszystkiego
CO na ten temat zostato napisane). Warto pamigtac, ze W sieci rozprzestrzenia si¢ mnostwo
nieprawdziwych informacji. Poszukujac informacji powinniSmy korzysta¢ tylko
i wylacznie z wiarygodnych zrédel. Szerzenie informacji niepotwierdzonych,
wyolbrzymionych nie stuzy spoteczenstwu i nam samym.

e Wobec 0sob zakazonych i chorych powinni$my zachowywa¢ postawe empatii
I wsparcia. Pamigtajmy, ze osoby te doswiadczajg nie tylko skutkow choroby, ale takze
konsekwencji emocjonalnych i osobistych.

e (Czas epidemii to czas wyjatkowo trudny dla osob z zaburzeniami legkowymi - otoczmy
ich szczegdlnym wsparciem.

e Korzystaj z pomocy specjalistycznej, jesli zajdzie taka potrzeba. W Raciborzu mozesz
skorzysta¢ ze wsparcia Osrodka Interwencji Kryzysowej Stowarzyszenia PERSONA

drogg telefoniczna, emailowg oraz za posrednictwem SKYPA: Persona Raciborz.


https://zdrowie.wprost.pl/koronawirus/

Telefon w godzinach dyzuru w Osrodku Interwencji Kryzysowej:
32 414 96 90 (od poniedziatku do pigtku od godz. 16.00 do 19.00).
Telefon calodobowy 722 304 453.

Email: personaraciborz@agmail.com.

Zostat rowniez uruchomiony dodatkowy adres e-mailowy na potrzeby zaistniatej sytuacji :

oik.persona@gmail.com.

e Napisz poprzez e-dziennik lub droga emailowa do pedagoga szkolnego w momencie
kiedy nie radzisz sobie z zaistnialg sytuacja. Pedagodzy szkolni w CKZiU nr 1
w Raciborzu: Kozyra Grazyna, Betnerowicz Katarzyna oraz Benedykt Marta.
Kontakt mailowy: g.kozyra@ckziul.idsl.pl, k.betnerowicz@ckziul.idsl.pl,
m.benedykt@ckziul.idsl.pl


mailto:personaraciborz@gmail.com

