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KATARZYNA ADAMIAK

DZIENNIK Z CZASU
KWARANTANNY

wtasnos¢ prywatna
nie otwieraé
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Pora sie przedstawic

10 JESTEM JA

TU MOGE WKLETC SWOTE ZDTECTE ALBO NARYSOWAC SWOJ AUTOPORTRET

ATO MOJE ULUBTONE:

Katarzyna Adamiak
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0D 12 MARCA 2020 ROKU WIEKSI0SC UCINTOW W POLSCE NIE CHODZI DO SIKOH .
SWIATOWA EPIDEMIA KORONAWIRUSA SPRAWILA, IE SIKOtY 10STALY JAMKNIETE
ECTUCZA SIE W DOMACH.

MO STKOEA ..o
TE] 205TAA AMKNIETA. STEDZE TERAZ W DOMU RAZEN 2.

T0 DIIWNE TAK STEDITEC CIAGLE W DOMU. TROCHE JAKBY BYEY FERTE, ALE JEDNAK
MUSTE STEUCIYC.

MOT NAUCIYCIELE PRIESYEATA MT TADANTA PRIEL

NAWET JESL SIE OBAWIAM 1 JEST MITRUDNO, NA PEWNO SOBIE PORADIE!

MYSLE 1E TAK WYGLADA
DITSIAT MOJA SIKQtA

Katarzyna Adamiak
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KORONAWIRUS

T0 JEDEN 7 DUZEY RODZINY KORONAWIRUSOM, KTORE WYSTERUTA |
LUDIL T U ZWLERZAT. WIRUSY 7 TEJ RODZINY S4 CZESTA PRIVCZNA
PRIETLEBLEN. KIEDY MNIE OSTATNIO DOPADED PRIEZLEBLENIE
COURAM STECOUREM STE oo

KORONAWIRUS KTORY POTAWLE SIE W CHINACH POWODUTE GORACIKS,
CHOPOTY 7 ODDYCHANTEM T KASTEL WIRUSY PRIENOSZA STE NA LUDZI
"DROGA KROPELKOWA" 10 INAGHY, JF KIEDY KTOS JEST CHORY TO
IARAZA PRZEZ SLINE - W CZASTE KASILU, MOWLENTA, KICHANTA JESLL
DOTKNE REKA CZE605 NA (29N BYEY KROPELKL SLINY 7 WIRUSEM A
P0TEM MOJA REKA DOTKNIE 02U, UST, ALBD NOSA MOGE SIf
IARAZIC. DLATEGO WAZNE JEST, ZE8Y CZESTO MYC RECE.




Dbam, o zdrowie myjqgc rece
AWSIE KIEDY SKORIYSTAM I TOALETY A TAKIL KIIDY

[EBY RECE BYEY NAPRAWDE CZYSTE MYJE JE CO NAJMNIE] 30 SEKUND. THLE

(ZASU MYDLO POTRZEBUTE, ZEBY UPORAC SIE 7 BAKTERTAMI T WIRUSAMI NA
SKORZE

MYJE RECE MYDLEM DOKEADNIE, MYTE KAZDY PALEC (NAWET KCTUKTI),
PAMIETAM TEZ 0 NADGARSTKACH.

30 SEKUND TO TYLE CZASL TLE TRWA ZASPIEWANTE DWA RAZY “STO LAT".

KLEDY MYJE RECE PLLNUJE, ZE8Y MYC JE DOSTATECINLE DEUGD.
MOGE  WTEDY ZASPLEWAC INNA PLOSENKE KTORY  BARDIO  LUBLE

(LEDY NIE MOGE UMYC RAK, MOGE UZYC PEYNU DO DEPYNFEKCTL. DILEKL TEMU
MOJE RECE 54 NAPRAWDE (YSTE

Katarzyna Adamiak
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dezynfekc)a /q
DOROSLT CLAGLE POWTARZATA Tt StOWA.
NA POCZATKU BYEY DLA MNTE ZUPEENTE NIEZROZUMIALE,

ALETERAZ JUZ WIEM, 7t INACZA*:
KORONAWIRUS.....

FTESLL NTE WIEM MOGE ZAPYTACKOGOS DORDSEEGO, MAM PRAWO ZADAWAC PYTANTA, KIEDY POTRZEBUTE
INFORMACIL
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Epidemia to czas
Riedy bardzo wielu
ludzi choruje
jednoczesnie

NIEBEZPIECZNIE JEST WTEDY
PRZEBYWAC W MIEJSCACH
GDZIE JEST DUZO LUDZI

DLATEGO MOJA SZKOEA JEST ZAMKNIETA. ZAMKNIETE SA TEZ RESTAURACTE,
BASENY, KINA, PLACE ZABAW T WIELE INNYCH MIEJSC
NIE MOGE JAK WCZESNIET CHODZIC oo
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(" Toosoby,

za ktorymi tesknie

MOGE JE NARYSOWAC LUB WKLEIC ZDJECIA

KIEDY BEDE BARDZO TESKNIC MOGE ZROBIC KILKA RZECZY, ZEBY SKONTAKTOWAC
LE L NIML o




POJDE TAM, KIEDY EPIDEMIA JUZ SIE SKONCZY.
10 JUZ NIEDEUGO, DAM RADE ZACZEKAC.

" Tomiejsca,
za ktorymi tesknie

MOGE JE NARYSOWAC LUB WKLEIC ZDJECIA
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sPeC SZEASY

DO TEJ PORY DUZO CZASU SPEDZALEM/SPEDZALAM POZA DOMEM.
CHODZTEAM /CHODZTAEM DO .o
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S WDOMU LB W DOMU NIE LUBEE .
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f MoJe ulubione zabawy w domu to A

wtedy czuje sie tak jak na rysunku
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Czasemi nie czuje sie tak

clebrze, jak w trakeie zabawy

(LEDY NA SWLECLE CHORUJE DUZO LUDZL, WLELE STE IMIENTED, A JA
STEDZE W DOMU T NIE CHODZE DO SZKOEY ANT DO WLELU MIEJSC,
(TORE LUBTE ODWIEDZAC, MDGE STE C2UC ILE

OSTATNIO TAK STE CZULAM/ CZULEM DLATEGD, 2.
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Lista rzeczy,
Rtore sprawiajag,
ze czuje sie dobrze

KIEDY CZUJE SMUTEK, STRACH, TESKNOTE, 2405C T INNE NIEPRAJEMNE
EMOCTE MOGE ZROBIC COS 7 MOJE] LISTY, JEBY POC2UC SIE LEPIET

Katarzyna Adamiak



[ Osoby, ktore moge

poprosic o pomoc

KLEDY CZUJE STE JLE, MARTWLE STE, MAM JAKIS PROBLEM ALBO PO
PROSTU CHCE PORDZMAWIAC LUB SIE PRIYTULLC ZAWSZE MOGE
OYE A

DOBRZE JEST PROSTC 0 POMOC, KIEDY STE TEGO POTRZEBUTE.
1 DOBRZE JEST POMAGAC, JESLL KTOS INNY POTRZEBUE NAS.
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Pomagam, kiedy ktos tego

potrzebue

WNASZYM DOMU, KAZDY MA SWOTE OBOWLAZKL T ZMARTWIENTA.
KIEDY WEDZE, ZF KTOS MA Kt0POTY, ALBO KTOS PROST MNIE- WTEDY
POMAGAM.
6DY POMAGAM, NIE OCZEKUTE NIC W ZAMIAN.

KIEDY KOMUS POMOGLES, TO NAJLEPSZE UCZUCTE NA SWIECIE!
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Pytania

I TEY CAE] SYTUACTLZ KORONAWLRUSEM ZASTANAWLAM SLE NAD WIELOMA
SPRAWAML PRZYCHODZL ML DO GEOWY WIELE PYTAR. KLEDY PRIYIDILE ML DO
GEOWY WAZNE DLA MNTE PYTANIE, MOGE JE TU ZAPISAC. MOGE POKAZAC
DOROSHYM MOJE PITANTA, ALBO PO PROSTU O NICH POWLEDZIEC
10 WAZNE ZEBY PYTAC. TO WAZNE ZEBY ODPOWLADAC.
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WYZWANIA

KORONAWIRUS JEST WYZWANTEM DLA WIELU LUDZT TAKZE DLA MNIE.
WYZWANTE TO TRUDNY PROBLEM, 7 KTORYM MUSZE STE IMTERTYC

KTEDY PODETMUJE WYZWANTE, MOGE CZUC EKSCYTACTE, ZACTEKAWTENTE ALE TE/
NTEPEWNOSC ALBO NAWET STRACH. WSZYSTKIE TE UCZUCTA 54 OK.
(ZASAMT UDAJE MT STE OSTAGNAC SUKCES A CZASAMT ROBTE BEEDY T NIC NIE UDAE
[STETAK, JAK SOBLE ZAPLANOWALAM/ZAPLANOWALEM, ALE NTE PODDAJE SIE .

NATE] T NA NASTEPNE] STRONTE MOGE ZAPTSYWAC MOJE WYZWANTA, (2911
SYTUACJE, KTORE BYEY DLA MINTE TRUDNE ALE SOBIE 2 NIMI
PORADZIEAMY/ PORADZTEEM.
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 WYZWANIA

!
\_ JESTEM 1 STEBIE DUMNA/DUMNY! Y




Kiedy ucze sig w domu

CZASAMTWSZYSTKO PRZYCHODZT MT tATWO KLEDY UCZE STE W DOMU.
OSTATNTO SWIETNTE SOBLE PORADZIEAM /PORADZIEEM I NAUKA. .o

NATBARDIIE] LUBTE ZADANTA. .
SUTMTE CIERAWET |

(ZASAMI ZDARZA SIE, 76 BARDZO NIE CHCE SLE UCZYC. MAM WTEDY WRAZENE, 7E....




I/ ZASADY, KTORE POMAGAJA MI W

NAUCE W DOMU TO

L UCIE STE 0 0 STALE] PORZE - WYZNACZAM SOBIE CZAS NA NAUKE.
J. (ZAS NA NAUKE OZNACZA, JE INNT DOMOWNICY STARATA SIE ZACHOWAC (ISZE,
WTEDY £ATWLE] ML ST SKUPIC

5. ODKADAM PRZESZKADZATKT - CHOWAM ZABAWK, TELEFON TTNNE PRZEDMIOTY,
KTORE ROZPRASZATA MNTE T UTRUDNIATA NAUKE.

b ROBIE LISTE WSZYSTKICH RZECZY DO NAUCZENTAT DO ZROBIENTA, A POTEM

SKRESLAM T0 (0 U7 UDALD MI SIE ZR0BIC.

. ROBIE KROTKIE PRZERWY- ZBYT DEUGLE PRZERWY ROZPRASZATA MNIE, PO DEUGLE]
PRIERWIE NTE CHCE MI SIE WCALE WRACAC DO NAUKL

b MYSLE POZYTYWNIE- TYLU RZECZY JUZ NAUCZYEM/NAUCIYEAM SIE ODKAD

JESTEM NA SWIECLE - TEGO TEZ DAM RADE STE NAUCZYC!
J PLANUTE DLA STEBIE (O EKSTRA, GDY JUZ SKONCZE NAUKE !

TU MOGE ZAPTSAC WEASNE POMYSEY NA ZASADY, KTORE POMAGATA MIW NAUCE

\ Katarzyna Adamiak




moja strona

moge€ na niej napisal lub narysowad

wszystko to, co jest dla mnie wazne

Katarzyna Adamiak



KATARZYNA ADAMIAK- PSYCHOLOG, ARTETERAPELTA
NA (O DZLEN WSPLERAM UCZNTOW SZKOLY PODSTAWOWE] NR 43 WE
WROCEAWIU T PROWADZE TRENING UMIE mNo SCL SPOLECINYCH W
CENTRUM PSYCHOTERAPILT SZKOLEN CONSILIA.

STEM MAMA DWOTKL URWISOW- AKTUALNIE #SIEDZIMYWDOMU

ODDAJE TA KSTAJECIKE W RECE RODZLCOW, NAUCIYCIELL, TERAPEUTOW
TWSYSTKICH 0308, KTORE CHCA WESPRZEC DIIECT
I TYM TRUDNYM, NTEZROZUMIAEYM NAWET DLA NAS, DOROSEICH, CZASIE
PRZYSTHO NAM STE ZMIERZYC 7 WNZWANTAMT, KTORYCH STE NI SPODZIEWALISMY. NIE DANO NAM CZASU
A HIGUTONANE
T INALEZIENTE ROZWTAZAN. MAM NADZIETE, 7E T KSTATECIKA POMOZE DIIECIOM PORADIC SOBIE 7
NLEPEWNOSCLA T ZALEM ZA TYM CO STRACLEY.

WROCEAW, KWTECTEN 2020
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