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tu mogę wkleić swoje zdjęcie albo narysować swój autoportret

Pora się przedstawić

a to moje ulubione:

danie                                            film                                          zwierzę              

gra                                        sport                                   



OD 12 MARCA 2020 ROKU WIĘKSZOŚĆ UCZNIÓW W POLSCE NIE CHODZI DO SZKOŁY.
ŚWIATOWA EPIDEMIA KORONAWIRUSA SPRAWIŁA, ŻE SZKOŁY ZOSTAŁY ZAMKNIĘTE 
A DZIECI UCZĄ SIĘ W DOMACH.
 
MOJA SZKOŁA ...............................................................
TEŻ ZOSTAŁA ZAMKNIĘTA. SIEDZĘ TERAZ W DOMU RAZEM Z........................
............................................................................
............................................................................
 
TO DZIWNE TAK SIEDZIEĆ CIĄGLE W DOMU. TROCHĘ JAKBY BYŁY FERIE, ALE JEDNAK
MUSZĘ SIĘ UCZYĆ. 
 
MOI NAUCZYCIELE PRZESYŁAJĄ MI ZADANIA PRZEZ
............................................................................
............................................................................
 
KIEDY DOSTAJĘ NOWE ZADANIA DO ZROBIENIA
MYŚLĘ.......................................................................
............................................................................
............................................................................
............................................................................
 

NAWET JEŚLI SIĘ OBAWIAM I JEST MI TRUDNO, NA PEWNO SOBIE PORADZĘ!
 

MYŚLĘ ŻE TAK WYGLĄDA
DZISIAJ MOJA SZKOŁA
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to jeden z dużej rodziny koronawirusów, które występują u
ludzi i u zwierząt. wirusy z tej rodziny są częstą przyczyną
przeziębień. Kiedy mnie ostatnio dopadło przeziębienie
czułam się/czułem się ........................................................................
...................................................................................................................
Koronawirus który pojawił się w chinach powoduje gorączkę,
kłopoty z oddychaniem i kaszel. Wirusy przenoszą się na ludzi
"drogą kropelkową" to znaczy, że kiedy ktoś jest chory to
zaraża przez ślinę - w czasie kaszlu, mówienia, kichania. Jeśli
dotknę ręką czegoś na czym były kropelki śliny z wirusem a
potem moja ręka dotknie oczu, ust, albo nosa mogę się
zarazić. Dlatego ważne jest, żeby często myć ręce. 

KORONAWIRUS
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Dbam, o zdrowie myjąc ręce
ZAWSZE KIEDY SKORZYSTAM Z TOALETY A TAKŻE KIEDY:
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Żeby ręce były naprawdę czyste myję je co najmniej 30 sekund. Tyle
czasu mydło potrzebuje, żeby uporać się z bakteriami i wirusami na
skórze.
 
myję ręce mydłem dokładnie, myję każdy palec (nawet kciuki!),
pamiętam też o nadgarstkach. 
 
30 sekund to tyle czasu ile trwa zaśpiewanie dwa razy "sto lat".
 
Kiedy myję ręce pilnuję, żeby myć je dostatecznie długo, 
mogę wtedy zaśpiewać inną piosenkę którą bardzo lubię
......................................................................................................................................
......................................................................................................................................
kiedy nie mogę umyć rąk, mogę użyć płynu do dezynfekcji. Dzięki temu
moje ręce są naprawdę czyste. 
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kor
ona

wirus

Dorośli ciągle powtarzają te słowa. 
Na początku były dla mnie zupełnie niezrozumiałe, 

ale teraz już wiem, że znaczą*:
koronawirus.............................................................................
......................................................................................................
epidemia.....................................................................................
......................................................................................................
kwarantanna............................................................................
......................................................................................................
pandemia.....................................................................................
......................................................................................................
maseczka......................................................................................
......................................................................................................

dezynfekcja...................................................................................
......................................................................................................

*jeśli nie wiem mogę zapytać kogoś dorosłego, mam prawo zadawać pytania, kiedy potrzebuję
informacji

 

epidemia
kwarantanna

maseczka pandemiadezynfekcja
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Epidemia to czas
kiedy bardzo wielu

ludzi choruje
jednocześnie

N I E B E Z P I E C Z N I E  J E S T  W T E D Y
P R Z E B Y W A Ć  W  M I E J S C A C H

G D Z I E  J E S T  D U Ż O  L U D Z I
Dlatego moja szkoła jest zamknięta. zamknięte są też restauracje,

baseny, kina, place zabaw i wiele innych miejsc. 
nie mogę jak wcześniej chodzić.......................................................................
.......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................
......................................................................................................................................
ani odwiedzać...........................................................................................................
.......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................
najbardziej chciałbym/chciałabym pójść........................................................
.....................................................................................................................................
.......................................................................................................................................
.................................................................................................................................... Ka
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To osoby, 
za którymi tęsknię

M O G Ę  J E  N A R Y S O W A Ć  L U B  W K L E I Ć  Z D J Ę C I A

kiedy będę bardzo tęsknić mogę zrobić kilka rzeczy, żeby skontaktować
się z nimi:.......................................................................................................................
............................................................................................................................................
............................................................................................................................................
............................................................................................................................................
..........................................................................................................................................
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To miejsca, 
za którymi tęsknię

M O G Ę  J E  N A R Y S O W A Ć  L U B  W K L E I Ć  Z D J Ę C I A

pójdę tam, kiedy epidemia już się skończy. 
To już niedługo, dam radę zaczekać. Ka
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Do tej pory dużo czasu spędzałem/spędzałam poza domem.
Chodziłam/chodziłem do............................................................................
...........................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................

teraz to się zmieniło. 
myślę że to jest.................................................................................być cały

dzień w domu i nie wychodzić. 
czasami myślę też że .....................................................................................
...........................................................................................................................      

     w domu lubię                                              w domu nie lubię

W domu 

spędzam teraz dużo

czasu
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Moje ulubione zabawy w domu to

wtedy czuję się tak jak na rysunku
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Czasami nie czuję się tak
dobrze, jak w trakcie zabawy

ostatnio tak się czułam/czułem dlatego, że...................................................
.......................................................................................................................................

 
myślałam/myślałem wtedy...................................................................................
.......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................

 
jest kilka rzeczy, które mogą sprawić, że poczuję się lepiej

 
 

kiedy na świecie choruje dużo ludzi, wiele się zmieniło, a ja
siedzę w domu i nie chodzę do szkoły ani do wielu miejsc,

które lubię odwiedzać, mogę się czuć źle. 
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Lista rzeczy, 
które sprawiają, 

że czuję się dobrze
Kiedy czuję smutek, strach, tęsknotę, złość i inne nieprzyjemne

emocje mogę zrobić coś z mojej listy, żeby poczuć się lepiej. 

................................................................................
 

................................................................................
 

................................................................................
 

................................................................................
 

................................................................................
 

................................................................................
 

................................................................................
 

................................................................................ Ka
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Osoby, które mogę
poprosić o pomoc 

Kiedy czuję się źle, martwię się, mam jakiś problem albo po
prostu chcę porozmawiać lub się przytulić zawszę mogę

liczyć na:

dobrze jest prosić o pomoc, kiedy się tego potrzebuje.
i dobrze jest pomagać, jeśli ktoś inny potrzebuje nas. Ka
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Pomagam, kiedy ktoś tego
potrzebuje

W naszym domu, każdy ma swoje obowiązki i zmartwienia. 
Kiedy widzę, że ktoś ma kłopoty, albo ktoś prosi mnie- wtedy

pomagam.  
gdy pomagam, nie oczekuję nic w zamian. 

Kiedy komuś pomogłeś, to najlepsze uczucie na świecie!
 
 
 

kiedy komuś pomogę, pokoloruję jeden liść Ka
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................................................................................
 

................................................................................
 

................................................................................
 

................................................................................
 

................................................................................
 

................................................................................
 

................................................................................
 

................................................................................

Pytania
w tej całej sytuacji z koronawirusem zastanawiam się nad wieloma
sprawami. Przychodzi mi do głowy wiele pytań. Kiedy przyjdzie mi do

głowy ważne dla mnie pytanie, mogę je tu zapisać. Mogę pokazać
dorosłym moje pytania, albo po prostu o nich powiedzieć.

To ważne żeby pytać. To ważne żeby odpowiadać.
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Wyzwania
Koronawirus jest wyzwaniem dla wielu ludzi także dla mnie.

Wyzwanie to trudny problem, z którym muszę się zmierzyć. 
 

Kiedy podejmuję wyzwanie, mogę czuć ekscytację, zaciekawienie ale też
niepewność albo nawet strach. wszystkie te uczucia są ok.

czasami udaje mi się osiągnąć sukces a czasami robię błędy i nic nie udaje
mi się tak, jak sobie zaplanowałam/zaplanowałem, ale nie poddaję się.. 

 
na tej i na następnej stronie mogę zapisywać moje wyzwania, czyli

sytuacje, które były dla mnie trudne ale sobie z nimi
poradziłam/poradziłem.
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Wyzwania

Jestem z siebie dumna/dumny!



Kiedy uczę się w domu

czasami wszystko przychodzi mi łatwo kiedy uczę się w domu.
ostatnio świetnie sobie poradziłam/poradziłem z nauką.....................................
..................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
najbardziej lubię zadania........................................................................................... 

są takie ciekawe i .....................................................................!
 

czasami zdarza się, że bardzo nie chcę się uczyć. mam wtedy wrażenie, że.......
..................................................................................................................................................
.......................................................................................i myślę wtedy.................................
..................................................................................................................................................
jest mi szczególnie trudno z nauką...........................................................................

..................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................

 
kiedy nauka sprawia mi trudność mogę zwrócić się o pomoc do..........................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................Kat
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uczę się o o stałej porze - wyznaczam sobie czas na naukę.
 czas na naukę oznacza, że inni domownicy starają się zachować ciszę,

wtedy łatwiej mi się skupić.
odkładam przeszkadzajki - chowam zabawki, telefon i inne przedmioty,

które rozpraszają mnie i utrudniają naukę.
robię listę wszystkich rzeczy do nauczenia i do zrobienia, a potem

skreślam to co już udało mi się zrobić.
robię krótkie przerwy- zbyt długie przerwy rozpraszają mnie, po długiej

przerwie nie chce mi się wcale wracać do nauki. 
myślę pozytywnie- tylu rzeczy już nauczyłem/nauczyłam się odkąd

jestem na świecie - tego też dam radę się nauczyć!
planuję dla siebie coś ekstra, gdy już skończę naukę !

1.
2.

3.

4.

5.

6.

7.
 

tu mogę zapisać własne pomysły na zasady, które pomagają mi w nauce
 
 

zasady, kt�re pomagają mi w
nauce w domu to
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to moja strona
mogę na niej napisać lub narysować
wszystko to, co jest dla mnie ważne
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Katarzyna Adamiak- psycholog, arteterapeuta
na co dzień wspieram uczniów szkoły podstawowej nr 43 we
wrocławiu i prowadzę Trening Umiejętności Społecznych w
Centrum Psychoterapii i Szkoleń Consilia. 
jestem mamą dwójki urwisów- aktualnie #siedzimywdomu

 

Wrocław, kwiecień 2020 

Oddaję tą książeczkę w ręce rodziców, nauczycieli, terapeutów 
i wszystkich osób, które chcą wesprzeć dzieci 

w tym trudnym, niezrozumiałym nawet dla nas, dorosłych, czasie. 
Przyszło nam się zmierzyć z wyzwaniami, których się nie spodziewaliśmy. nie dano nam czasu

na przygotowanie
i znalezienie rozwiązań. Mam nadzieję, że ta książeczka pomoże dzieciom poradzić sobie z

niepewnością i żalem za tym co straciły.

Ten utwór jest na licencji Creative Commons Uznanie autorstwa - Użycie niekomercyjne - Bez
utworów zależnych 4.0 

Międzynarodowe.Tekst licencji można znaleźć pod adresem: http://creativecommons.org/licenses/by-nc-
nd/4.0/ lub uzyskać drogą korespondencyjną od:  Creative Commons, PO Box 1866, Mountain View, CA,

94042, USA.


