JAK PORADZIĆ SOBIE Z LĘKIEM W CZASIE EPIDEMII?

     Strach i to, że się boimy jest czymś naturalnym. Warto jednak pamiętać, że niektórymi zachowaniami i sposobem myślenia, możemy niepotrzebnie nakręcać swój stres.
Oto kilka wskazówek na ten trudny czas:
· Podejdź zadaniowo do problemu, to da Ci poczucie kontroli,
· Myśl tylko o tym, na co masz wpływ,
· Nie zamartwiaj się tym, co się jeszcze nie wydarzyło,
· Odświeżaj strony z informacjami nie częściej niż dwa razy dziennie,
· Sprawdzaj tylko rzetelne źródła,
· Nie szukaj emocjonalnych informacji,
· Nie angażuj się w rozmowy nakręcające niepokój,
· Poszukaj pozytywnych statystyk i informacji,
· Zwracaj uwagę, w którą  stronę płyną Twoje myśli, bo one wpływają na to, jak się czujesz,
· Wykorzystaj dobrze czas spędzany w domu, czytaj książki, nadrabiaj braki dydaktyczne, stwórz plan działań na dany dzień,
· Śmiech rozładowuje niepotrzebne napięcie!
· Rozmawiaj z bliskimi na różne tematy, dzwoń do znajomych.


( Źródło: Centrum Psychoterapii Poznawczo – Behawioralnej)
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INFORMACJE O DZIAŁALNOŚCI CHARYTATYWNEJ

     W związku z epidemią następujące akcje podejmowane przez nas w szkole zostają wstrzymane:
· „Adopcja na odległość”,
· Sprzedaż kalendarzyków na Rzecz Osób z Niepełnosprawnością,
· Zbiórka funduszy na rzecz chorych sióstr: Igi i Laurki,
· Sprzedaż kartek świątecznych na rzecz Stowarzyszenia „Sursum Corda”
Chcę zapewnić, że wszelkie podsumowania i wpłaty zostały wykonane i uiszczone. Dziękuję wszystkim uczniom, nauczycielom, pracownikom administracji i obsługi za okazane serce   Na Was zawsze można polegać!
     Proszę wolontariuszy o kontakt ze mną drogą mailową lub przez Messenger, podaję adres: kburtan@wp.pl, zaplanujemy wstępny podział obowiązków   i zakres naszych działań, na czas powrotu do szkoły.
Pozdrawiam 
Katarzyna Burtan











