
 

 

  
Dla młodszych dzieci polecamy: 

 bajka "Jeżyk Bartek zostaje w domu", której zadaniem jest oswojenie z lękiem związanym z 

czasową izolacją. Znajdziecie ją Państwo pod linkiem: 

 

https://dzieciecapsychologia.pl/jezyk-

bartek/?fbclid=IwAR1fX5Ss6LxHWpDVjSpfpBFqkkmPZtE6-yF5VdkWH081cIJtYgdkhoWpKZk 

 

 opowiadanie o koronawirusie i spsobach zapobiegania zarażeniem w bajkowej konwencji: 

 

https://dzieciecapsychologia.pl/jezyk-bartek/?fbclid=IwAR1fX5Ss6LxHWpDVjSpfpBFqkkmPZtE6-yF5VdkWH081cIJtYgdkhoWpKZk
https://dzieciecapsychologia.pl/jezyk-bartek/?fbclid=IwAR1fX5Ss6LxHWpDVjSpfpBFqkkmPZtE6-yF5VdkWH081cIJtYgdkhoWpKZk


https://www.dzieckiembadz.pl/2020/03/o-wirusie-ktory-nosi-korone-

opowiadanie.html?fbclid=IwAR1HSzmcs2xjIS9AwXe2GJDECvusHxnA4x8Wg41GfdcRwjosGZ2

hpLUqKyA 

Dla starszych uczniów, niech ten czas będzie sprawdzianem w samodzielnym planowaniu dnia oraz 

moment na osobisty rozwój (pasje, zainteresowania, wsłuchanie się w siebie). 

Warto, by nastolatek wziążl sobie do serca kilka wskazówek, co pozwoli mu ograniczyćnadmierny 

stres. Oto i one: 

 

działaj w oparciu o rzetelne źródła informacji pochodzące od specjalistów i stosuj się do ich 

zaleceń; 

dbaj o zdrowe odżywianie i nawadnianie - ważna jest dobra kondycja organizmu; 

dbaj o kondycje fizyczną  ruszaj się, ćwicz online, tańcz 

rozmawiaj z bliskimi, dziel się z nimi tym, co czujesz, jeśli nawet będzie to lęk, obawa, smutek, 

kiedy go nazwiesz, opowiesz o nim, będzie on nieco mniejszy; 

dziel się pozytywnymi wiadomościami: 

pomyśl, co Ty możesz zrobić dla innych? -zadzwonić do babci, pobawić się z młodszym 

rodzeństwem itp.; 

zachowaj poczucie humoru – to najlepszy odstresowacz 

wykorzystaj czas, jaki spędzasz w domu do zajęcia się tym, na co nie miałeś ostatnio czasu,  

z każdej sytuacji, nawet najgorszej, możemy wyciągnąć wnioski, czegoś nowego dowiedzieć się 

o innych, a przede wszystkim o sobie, bo mierzenie się z trudnymi sytuacjami nas rozwija. 

 

 

https://www.dzieckiembadz.pl/2020/03/o-wirusie-ktory-nosi-korone-opowiadanie.html?fbclid=IwAR1HSzmcs2xjIS9AwXe2GJDECvusHxnA4x8Wg41GfdcRwjosGZ2hpLUqKyA
https://www.dzieckiembadz.pl/2020/03/o-wirusie-ktory-nosi-korone-opowiadanie.html?fbclid=IwAR1HSzmcs2xjIS9AwXe2GJDECvusHxnA4x8Wg41GfdcRwjosGZ2hpLUqKyA
https://www.dzieckiembadz.pl/2020/03/o-wirusie-ktory-nosi-korone-opowiadanie.html?fbclid=IwAR1HSzmcs2xjIS9AwXe2GJDECvusHxnA4x8Wg41GfdcRwjosGZ2hpLUqKyA


 
 

 

Dla wszystkich!!! Małych, starszych i dorosłych!!! Ograniczcie przeglądanie portali 

informacyjnych, nie śledźcie na bieżąco newsów, rodzice nie dyskutujcie przy dzieciach o 

najświeższych katastrofalnych faktach bądź posłyszanych od kogoś niesprawdzonych informacjach. 

Takie zachowania powodują niepotrzebny stres i obciążają nas dorosłych, ale szczególnie dzieci. 

Nie znaczy to jednak, że mamy nic nie wiedzieć. Wypracujmy sobie nawyk sprawdzania informacji 

1-2 razy dziennie o stałej porze, a dziecom przekazujmy tylko to, co najistotniejsze, bez zbędnej 

sensacji. 

JAK UCZYĆ SIĘ W DOMU??? 



 

Zorganizowanie miejsca, czasu i metody na naukę w domu, gdy nie chodzi się do szkoły, to nie lada 

wyzwanie. 

By było łatwiej, warto skorzystać z kilku rad umieszczonych na poniższych plakatach. 

 

  





 

   


