Szanowni Panstwo, Kolezanki i Koledzy,
Zdajemy sobie sprawe, ze sytuacja nie jest tatwa, nowe formy, warunki pracy i inny kontakt z uczniami, a takze dodatkowy stres wynikajgcy z troski
o zdrowie swoje i swoich bliskich ma niewatpliwie wptyw na kazdego z nas.
Przygotowalismy wiec krotka liste najwazniejszych mysli i zachet z nadziejg, ze pomogg w roztadowaniu niepokojow.
Jestesmy do Panstwa dyspozycji e-mailowo i telefonicznie.

Zapraszamy Zespot ODN w Poznaniu.

Jak pomoc sobie samemu?
Nie unikaj i nie walcz - zarzadzaj stresem!

Zaakceptuj, ze masz do czynienia z sytuacjg wyjgtkowa.

Mys$| dobrze o sobie i swoich umiejetnosciach.

Daj sobie przyzwolenie na obawy.
To normalna reakcja w trudnych sytuacjach.

Dziel sie swoimi obawami z innymi,
mMOw O swojej niepewnosci i niepokoju.

Pozwdl sobie na luz, humor i zart.
Stres znajdzie ujscie w twoim $miechul!

Szukaj pozytywow nowej sytuaciji.
Pomysl, co zyskujesz, pracujgc inacze;.

Planuj swojg prace matymi krokami,
ktore doprowadzg ciebie i uczniow do celu.

Szukaj wsparcia w sobie.

Pomocg moze byc¢ religia, filozofia, dobre wspomnienia.

Wymieniaj z uczniami doswiadczenia i ucz sie od nich.

Uczyn uczniéw wspoétodpowiedzialnymi za proces
nauczania i uczenia sie.

Daj sobie powody do zadowolenia, mys| dobrze
0 sobie i nagradzaj sie.

Wspieraj i pomagaj. Przyjmij obawy swoich
wychowankdw i zastosuj postawe druzynowa:
Poradzimy sobie, jesteSmy zespotem.

Zadbaj, aby zdalna lekcja byta jak lekkostrawne danie
- zdrowa i smaczna.

Zadbaj o swoje ciato - réb przerwy na rozluznienie
miesni i relaksacje, prawidtowo sie odzywiaj i wysypiaj.

Oczekuj najlepszego w miare zdobywania doswiadczenia
zdalna praca sprawi ci wiecej zadowolenia i satysfakc;ji!
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