Pomoc psychologiczno-
pedagogiczna W czasach
koronawirusa w ZSP w Lublinie

Kontakt z psychologiem i pedagogiem szkolnym podczas nauczania
zdalnego — link do strony www

W W zwigzku z rozpoczeciem nowego roku szkolnego
2021/2022, chcemy kontynuowaé¢ pomoc dzieciom i
mtodziezy przezywajacym ktopoty i trudnosci,
spowodowane m.1in. skutkami izolacji
rowiesniczej podczas epidemii COVID-19 oraz
zapewni¢ im adekwatne wsparcie psychologiczne.

Infelinia

0d 6 wrzesnia dziata catodobowa, bezptatna, ogdédlnopolska
infolinia dla dzieci i mtodziezy oraz ich opiekundéw. Pod
numerem telefonu 800 800 605 dzieci 1 mtodziez, ale takze
rodzice, nauczyciele i pedagodzy bedg mogli uzyska¢
profesjonalng pomoc doswiadczonych psychologdéw, pedagogdéw i
prawnikoéw.

Aby skorzystac¢ z pomocy wystarczy zadzwoni¢ na infolinie,
gdzie profesjonalni konsultanci odpowiedzg na wszystkie
pytania, doradza, co mozna zrobi¢ w danej sytuacji. Rozméwcy
nie musza sie przedstawiaé, maja zapewniong dyskrecje i
anonimowosc.

Zachecamy takze do skorzystania z kontaktu mailowego
pomagamy@l815.pl

Wpis wielostronicowy. Przelgczaj sie na inne strony w lewym dolnym rogu tekstu.

25.04.2021
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Szanowni Rodzice

Bycie rodzicem nastolatka potrafi by¢ prawdziwym wyzwaniem,
dlatego warto positkowa¢ sie praktycznymi wskazdéwkami
wychowawczymi. Zachecam do zapoznania sie z artykutami
dotyczgcymi okresu dojrzewania. Poruszane ponizej tresci
dotyczg problematyki buntu mtodzienAczego, ale réwniez
skutecznej komunikacji, ktéra pozwoli zmniejszy¢ liczbe
konfliktéw i korzystnie wptynie na jakos¢ wzajemnych relacji.

Jak rozmawia¢ z nastolatkiem zeby wzmocnic¢ porozumienie — link
do strony

Nastolatek nie tak straszny, jak go malujg — rozmawiamy o
okresie dojrzewania — link do strony

Dlaczego mtodziez sie buntuje? — link do strony
Przejawy buntu mtodziezy — link do strony

Jak zrozumie¢ nastolatka — potencjat i zagrozenia okresu
dojrzewania — link do strony

Wpis wielostronicowy. Przetgczaj sie na inne strony w lewym dolnym rogu tekstu.

31.03.2021

Pomocne kontakty i1 materiaty. Zachecamy do
zapoznania sie z nimil.

 Euro- Medica Centrum Psychologii 1 Psychoterapii
(bezptatne porady psychologa, psychoterapeuty, terapeuty
Srodowiskowego) link do strony

 Portal poswiecony problematyce depresji, z ciekawymi
materiatami dla nastolatkéw, rodzicéw i nauczycieli link
do strony

Filmy dla Ucznidw:

= Jak odkry¢ swoje talenty i pasje w zyciu — Dawid


https://mojapsychologia.pl/artykuly/4,dzieci_wychowanie/387,jak_rozmawiac_z_nastolatkiem_zeby_wzmocnic_porozumienie.html
https://mojapsychologia.pl/artykuly/4,dzieci_wychowanie/387,jak_rozmawiac_z_nastolatkiem_zeby_wzmocnic_porozumienie.html
https://mojapsychologia.pl/artykuly/4,dzieci_wychowanie/331,nastolatek_nie_tak_straszny_jak_go_maluja_rozmawiamy_o_okresie_dojrzewania.html
https://mojapsychologia.pl/artykuly/4,dzieci_wychowanie/331,nastolatek_nie_tak_straszny_jak_go_maluja_rozmawiamy_o_okresie_dojrzewania.html
https://mojapsychologia.pl/artykuly/10,spoleczenstwo/105,dlaczego_mlodziez_sie_buntuje.html
https://mojapsychologia.pl/artykuly/10,spoleczenstwo/106,przejawy_buntu_mlodziezy.html
https://mojapsychologia.pl/artykuly/4,dzieci_wychowanie/383,jak_zrozumiec_nastolatka_potencjal_i_zagrozenia_okresu_dojrzewania.html
https://mojapsychologia.pl/artykuly/4,dzieci_wychowanie/383,jak_zrozumiec_nastolatka_potencjal_i_zagrozenia_okresu_dojrzewania.html
https://euro-medica.pl/
https://forumprzeciwdepresji.pl/
https://forumprzeciwdepresji.pl/

Baginski — link do filmu na youtube

= Stomany zapalt — co z nim zrobi¢? — Dawid Baginski -
link do filmu na youtube

= 8 postaw, ktdore hamujg rozwdéj — Przecietny Cztowiek —
link do filmu na youtube

Materiaty dla Rodzicow:

= Internet czesto skrywa samotnos¢ — link do filmu na
youtube

 Nastolatki przecigzone stresem, szukajg ukojenia online
— link do filmu na youtube

Materiaty dla Nauczycieli:

= Zdrowie psychiczne nauczycieli — link do pliku .pdf 2MB
= Zarzadzanie emocjami. Krok w strone zdrowia psychicznego
— link do pliku .pdf 440 KB

Wpis wielostronicowy. Przelgczaj sie na inne strony w lewym dolnym rogu tekstu.

12.11.2020

Fundacja Praesterno zaprasza na:

e i e Wil

Darmowe konsultacje

psychologiczne dla
rodzicéw.

Darmowe konsultacje
psychologiczne dla
mtodziezy.

Dwudniowe zblokowane warsztaty dla nauczycieli-wychowawcéw pt.
,Doskonalenie kompetencji o0sob pracujgcych z dzieémi i
mtodziezg, w tym podejmowania interwencji profilaktycznej.


https://www.youtube.com/watch?v=nOcp3IPh5g4
https://www.youtube.com/watch?v=P-qcnQD-TlM
https://www.youtube.com/watch?v=_UC5ELxqv5s
https://rodzice.fdds.pl/wiedza/internet-czesto-skrywa-samotnosc/
https://rodzice.fdds.pl/wiedza/internet-czesto-skrywa-samotnosc/
https://rodzice.fdds.pl/wiedza/nastolatki-przeciazone-stresem-szukaja-ukojenia-online/
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/wp-content/uploads/2020/11/zdrowie-psychiczne-nauczycieli.pdf
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/wp-content/uploads/2020/11/zarzadzanie-emocjami-–-krok-w-strone-zdrowia-psychicznego.pdf
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/wp-content/uploads/2020/10/Post-na-Facebook-940x788-px-3.jpg
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/wp-content/uploads/2020/10/Post-na-Facebook-940x788-px-4.jpg
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/wp-content/uploads/2020/10/praesterno.pdf
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/wp-content/uploads/2020/10/praesterno.pdf
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/wp-content/uploads/2020/10/praesterno.pdf

Fundacja Praesterno

Wpis wielostronicowy. Przetgczaj sie na inne strony w lewym dolnym rogu tekstu.

Kontakt z psychologiem i pedagogiem szkolnym podczas nauczania
zdalnego

31.10.2020

Witam serdecznie po przewie

Po kilku miesigcach od ostatnich zamieszczonych w tej zaktadce
materiatéw, spotykamy sie ,na %amach” szkolnej strony
ponownie. W miedzyczasie byta przerwa wakacyjna oraz siedem
tygodni nauki w szkole, w warunkach nieco innych niz
dotychczas, bo towarzyszyty nam nowe zalecenia sanitarne.
Teraz nauczanie zdalne powrocito, co najmniej do 8 listopada.
Niektdérzy pozytywnie zareagowali na te zmiane, ale dla czesci
osob obecny czas moze wigzac sie z licznymi obawami, lekami i
poczuciem niepewno$ci. Obecna sytuacja w kraju i na Swiecie
jest dosy¢ nieprzewidywalna i trudno zaktadad, co wydarzy sie
za kilka dni czy tygodni. To z kolei moze przywotal poczucie
bezradnosci i bezsilnosci, dlatego tak wazne jest zeby dbac o
swoje samopoczucie psychiczne 1 fizyczne. Pamietajcie, ze
nalezy oddzielic¢ to na co mamy wptyw, od tego na co wptywu nie
mamy 1 skupic¢ sie na tym pierwszym. Przygotowatam dla Was
propozycje ¢wiczen dotyczgcych uwaznosci, znanej tez pod nazwag
mindfulness. Pod tym terminem kryje sie Swiadoma uwaga, ktdra
jest skierowana na obecng chwile, a jej szczegdlng cechg jest
nieosgdzanie tego co jest obiektem naszej uwaznosci. Co moze
zatem byC jej przedmiotem? Tak naprawde to bardzo wiele
zjawisk: nasz wtasny oddech czy inne impulsy 1 wrazenia
ptyngce z ciata, wszelkie dosSwiadczenia zmystowe (np. odgtosy
z otoczenia, zapachy, wrazenia dotykowe, stuchowe, smakowe
itd) oraz doswiadczane w danej chwili emocje. Technika
uwaznosci jest tez bardzo pomocna w redukowaniu stresu.
Dlatego na poczatek wybratam kilka ¢wiczehA wprowadzajgcych w
Swiat mindfulness’u, zaréwno w formie opisowej jak i


https://lublin.praesterno.pl/category/aktualnosci/
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/o_szkole/psycholog-pedagog/
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/o_szkole/psycholog-pedagog/

prowadzonej. Zachecam tez do zainspirowania sie propozycja
¢wiczen Magdaleny Palmowskiej, ktéra przygotowata tydzien z
uwaznoscig. Wbrew pozorom nie zajmuje duzo czasu.

Psycholog szkolny

» C(wiczenia uwaznoéci dla poczatkujacych
= Magdalena Palmowska, Wyzwanie ,Uwaznos¢ w codziennosci”
(1 MB)

Uczniowie

= Moc géry. Cwiczenie uwaznoé$ci dla nastolatkéw.

- Radzenie sobie z trudnymi emocjami. Cwiczenie uwazno$ci
dla nastolatkéw

» Medytacja mindfulness. 0Oddech

Rodzice, Nauczyciele

- Radzenie sobie z trudnymi emocjami. Cwiczenie uwazno$ci
dla dorostych

Wpis wielostronicowy. Przetgczaj sie na inne strony w lewym dolnym rogu tekstu.

Kontakt z psychologiem i pedagogiem szkolnym podczas nauczania
zdalnego

02.06.2020

Ostatnia Deska Ratunku dla Maturzystow

cz. 1
KATOLICKI = legoroczna Matura, cho¢ 2z powodu
UH‘IT“LEURESE:'I:.EE{.I; ‘(UE koronawirusa nieco przesunieta w czasie,
e zbliza sie wielkimi krokami. W ramach
,0statniej Deski Ratunku” Uniwersytet Otwarty wspdlnie z dr
Matgorzatg Tordj z Katedry Psychologii Emocji i Motywacji KUL
przygotowat dla maturzystéow cykl filméw posSwieconych radzeniu
sobie ze stresem egzaminacyjnym, a takze motywacji oraz
organizacji pracy 1 technikom uczenia sie.


https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/wp-content/uploads/2020/10/Cwiczenia-uwaznosci-dla-poczatkujacych.pdf
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/wp-content/uploads/2020/10/wyzwanie-uwaznosc-w-codziennosci-2.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=hB54eD0T2gY
https://www.youtube.com/watch?v=Ooa0ZYNIxCI
https://www.youtube.com/watch?v=Ooa0ZYNIxCI
https://www.youtube.com/watch?v=MbIIJP3p2qA
https://www.youtube.com/watch?v=c-cpO7s-_mI
https://www.youtube.com/watch?v=c-cpO7s-_mI
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/o_szkole/psycholog-pedagog/
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/o_szkole/psycholog-pedagog/
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/wp-content/uploads/2020/06/kul.png

Cykl kréotkich filméw poswiecony jest waznym dla Was
zagadnieniom takim jak motywacja, organizacja pracy, techniki
uczenia sie i innym, ktdére pomogg lepiej przygotowal sie do
egzaminu oraz, a moze przede wszystkim lepiej poradzi¢ sobie,
kiedy pojawia sie stres. WtasSciwa motywacja sprawia, ze
mozecie lepiej zorganizowal sobie proces uczenia sie, zacheca
do poznawania réznych technik pozyskiwania wiedzy, oraz
umozliwia Llepsze pod wzgledem psychologicznym przygotowanie
sie do egzaminu wienczgcego nauke w szkole sSredniej.

https://youtu.be/uwsb fzE-Gc
cz. 2

Drugi z cyklu filmikéw ,Ostatniej Deski Ratunku”,
przygotowanych przez Panig Doktor Matgorzate Tordéj z Katedry
Psychologii Emocji 1 Motywacji Katolickiego Uniwersytetu
Lubelskiego Jana Pawta II. Tym razem dowiecie sie czym
doktadnie jest Wasz gtoéwny maturalny przeciwnik — stres -
jakie sg jego rodzaje, jak na niego reagujemy i jak nalezy
sobie z nim skutecznie radzi¢ oraz, co najwazniejsze — jak
wykorzysta¢ go na Wasza korzysc€.

https://youtu.be/k0TRz8qAY74

Wpis wielostronicowy. Przetgczaj sie na inne strony w lewym dolnym rogu tekstu.

25.05.2020
HEJTY widzisz! HEJ, TY pomysl! HEJ, TY zréb

HEJTY =

wiDZISZ

HEJTY

POMYSL

HES

i

Dzisiaj rozpoczynam od zwycieskiego hasta, ktére powstato w
efekcie kampanii spotecznej ,Nie hejtuje - reaguje”,


https://youtu.be/uwsb_fzE-Gc
https://youtu.be/kOTRz8qAY74
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/wp-content/uploads/2020/05/hejt.jpg

poswieconej roli Swiadkéw hejtu i zrealizowanej przez Fundacje
Dajemy Dzieciom Site.

Hasto zostato zilustrowane przez Zofie Lasockg — absolwentke Wydziatu Grafiki
na warszawskiej Akademii Sztuk Pieknych - Z2rédto:

https://fdds.pl/kampania-nie-hejtuje-reaguje-o-roli-swiadkow-hejtu/
Jak wynika z badan:

= ponad 32% nastolatkdéw doswiadczy*o wyzywania w sieci

= mtodych osdéb byto ponizanych lub osSmieszanych przez
swoich réwiesnikéw

» 60% byto sSwiadkami zachowan przemocowych w internecie w
stosunku do swoich znajomych.

Fundacja zwrécita uwage na to, ze rola Swiadka hejtu jest
bardzo wazna, poniewaz moze on realnie wspoméc ofiare, poprzez
odpowiednie reagowanie — zgtaszanie tego typu spraw do
administratora strony, informowanie o0séb dorostych «czy
wsparcie osoby poszkodowanej. Okazywanie braku przyzwolenia na
takie dziatania z jednej strony oraz uswiadamianie, ze
ponosimy odpowiedzialno$¢ za to, co umieszczamy w sieci z
drugiej, sa bardzo istotnymi elementami zwalczania hejtu.
Warto podkresli¢, ze hejt to nie tylko wypisywane pod czyims
adresem ponizajgcych, odé$mieszajgcych, czy agresywnych
komentarzy. Sa to rdwniez grafiki o takiej tematyce, czy filmy
lub zdjecia, przedstawiajgce osobe, ktdore stajg sie powodem
hejtu. Ponizej mozna zobaczy¢ efekt wczesniejszej kampanii
Fundacji, dotyczgcej tego zjawiska. Filmik pokazuje jak szybko
hejt sie rozprzestrzenia i na dobrg sprawe potrafi sie pojawid
bez powodu. Tres$ci wstawiane przez hejterdow nie majg zadnej
wartosci, a ich celem jest sprawienie przykrosci osobie, pod
adresem ktdérej zamieszczajg swoje komentarze. Przyczyna
takiego postepowania jest zazwyczaj zazdros¢, niska samoocena,
niezadowolenie ze swojego zycia lub dosSwiadczenie przykrych
rzeczy przez samego hejtera albo $lepe podazanie za grupga.
Czasem przemozna che¢ przynaleznosci do niej powoduje, ze
wzrasta tolerancja na zachowania nieakceptowane, a dziatania w



grupie dajg ztudzenie rozproszonej odpowiedzialnosci w mysl
zasady, ze skoro inni tak piszg, to przeciez to nic takiego. A
w ogbéle to byty tylko zarty. No wtasnie niekoniecznie tak to
wyglada ze trony osoby poszkodowanej. Bycie celem hejtu
powoduje ogromny stres a reakcja na niego jest zalezna od
odpornosci psychicznej takiej osoby oraz wsparcia jakie ma w
otoczeniu. Moze pojawi¢ sie obnizenie poczucia wtasnej
wartosci, izolacja, lek przed wychodzeniem z domu, depresja i
niestety znane sg réwniez przypadki préb odbierania sobie
zycia z udanymi wtgcznie. Dlatego tak wazne jest, zeby
zgtasza¢ dziatania hejterdéw. Jezeli osoba poszkodowana boi
sie, czy nie chce, w swoim w tym wypadku btednym przekonaniu,
,pogarszac” sprawy, to wtasnie wtedy pomoc Swiadkdéw moze byd
nieoceniona. Takze, HEJTY widzisz! HEJ, TY pomysl! HEJ, TY
zrob cos!

Zasady antyhejtowe

» Zastanow sie, zanim odpowiesz na hejterski komentarz.
Nie daj sie ponies¢ emocjom, nie odpowiadaj pod wptywem
chwili.

» Jezeli bardzo sie ztoscisz, napisz odpowiedZz, a potem
weZz gteboki oddech i skasuj ja.

Nie odpowiadaj agresjg na agresje. W ten sposdéb jedynie
prowokujesz hejtera do dalszego obrazania.

 Nie lajkuj, nie udostepniaj hejterskich komentarzy. W
ten sposodb jedynie zwiekszasz ich zasieg.

= Jezeli mozesz, kasuj nienawistne komentarze.

= Zgtaszaj hejt i mowe nienawisci, korzystajgc z opcji
dostepnych na forach lub w mediach spotecznosciowych.

=Nie kazda krytyka to hejt. 0drézniaj hejt od
konstruktywnej krytyki.

= Gdy co$ ci sie nie podoba lub denerwuje, wyraz to
kulturalnie, nie hejtuj.

= Nie rezygnuj z tego, co robisz, myslisz i méwisz tylko
ze wzgledu na hejteréw.

» Jezeli nie mozesz poradzic¢ sobie z hejterem, zgtos to



osobie zaufanej lub zadzwoh na bezptatny numer Telefonu
Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy: 116 111.

(Zrédto: https://sieciaki.pl/warto-wiedziec/porady/hejt)
Uczniowie

= Pomysty na to, jak odpowiedzie¢ hejterowi
= CYBERPRZEMOC. Nie stosuj. Nie lajkuj. Nie udostepniaj
W naszej klasie # hejt

Nauczyciele, Rodzice

 Krotki wyktad nt. zagrozen dla dzieci i mtodziezy oraz
refleksja nad realng rolg dorostych w zapewnieniu im
bezpieczenstwa w sieci.

Wpis wielostronicowy. Przetgczaj sie na inne strony w lewym dolnym rogu tekstu.

Kontakt z psychologiem i pedagogiem szkolnym podczas nauczania
zdalnego

19.05.2020

Drodzy Czytelnicy

Dzisiaj zapowiadana juz dawka podstawowej wiedzy nt. krytyki
konstruktywnej. Ma ona na celu nie tylko samo zwrdcenie uwagi
na problem, ale réwniez podejmuje sie w niej probe wskazania
ewentualnych rozwigzan. A méwigc prosSciej, poza powiedzeniem,
ze co$ jest po prostu Zle, jednoczesSnie ttumaczy sie na czym
polegat b*ad i sugeruje sie, co mozna zmienié, poprawic.
R6znica pomiedzy zwykta krytyka a konstruktywna krytykag jest
zasadnicza. Bo gdy w pierwszej koncentrujemy sie tylko na
wykazaniu btedéw to w drugiej dodatkowo pojawia sie
kreatywno$¢ i otwarcie na nowe pomysity rozwigzania problemu,
czy lepszego wykonania zadania. A co szczegdlnie pomocne w
relacjach miedzyludzkich, mamy szacunek do siebie nawzajem 1
che¢ pomocy. Dzieki temu osoba skrytykowana oddziela
przedmiot krytyki od swojej osoby, a to robi duza réznice.


http://www.przytulhejtera.pl/
https://www.youtube.com/watch?v=fdYMGkoarOQ
https://www.youtube.com/watch?v=w1dcGHx8VX0
https://www.youtube.com/watch?v=aHJav8qT62U
https://www.youtube.com/watch?v=aHJav8qT62U
https://www.youtube.com/watch?v=aHJav8qT62U
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/o_szkole/psycholog-pedagog/
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/o_szkole/psycholog-pedagog/

Dlaczego? Poniewaz nie czuje sie zaatakowana, a w takiej
sytuacji pojawiajag sie zwykle dwa warianty: albo sama
przechodzi do ofensywy i dochodzi do np. ostrej wymiany zdan,
ktéra konczy sie trzasnieciem drzwiami, albo osoba ta zamyka
sie w sobie, dokonujgc generalizacji (b*ednej zreszty), ze
skoro to co zrobita jest zte, to i ona sie do niczego nie
nadaje. Zajrzyjcie prosze do materiatdow i sprawdzZzcie jak to
wyglada od praktycznej strony.

Magdalena Krygier i Beta Stepanoéw

= Jak krytykowa¢? Metoda FUKO vs metoda ,na kanapke”
- Jak krytykowac¢, ale nie obraza¢ — 6 zasad
» Jak radzic¢ sobie z krytyka

Wpis wielostronicowy. Przetgczaj sie na inne strony w lewym dolnym rogu tekstu.

Kontakt z psychologiem i pedagogiem szkolnym podczas nauczania
zdalnego

04.05.2020

Drodzy Czytelnicy

Jednym z najczesSciej pojawiajacych sie na przestrzeni lat
tematdw w rozmowach z uczniami jest kwestia poczucia wtasnej
wartosci. Wewnetrzny krytyk potrafi skutecznie podcigd
skrzydta, spowodowal wycofanie sie z relacji z innymi, Tlub
hamowa¢ inicjatywy takie jak: wystanie swojej pracy na
konkurs, pokazanie komu$ swojego wiersza, czy zgtoszenie sie
do wolontariatu. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze mozemy nad tym
pracowa¢. Pomocne jest poznanie mechanizméw pojawiania sie
krytycznych mysli i budzenie Swiadomosci, gdy widzimy, ze to
one zaczynaja przejmowac¢ ster, a tym samym decydowal co
zrobimy, a raczej co nas ominie. BadZzmy wrazliwi, nie
krytykujmy ani siebie ani innych. Pamietajmy jednak o tym, ze
jest jeszcze coS$, co nalezy odrdéznic¢ od zwyktej krytyki. Mowa
o konstruktywnej krytyce. Ale o tym, bedzie mozna przeczytad
za tydzien.


https://www.youtube.com/watch?v=AvIWq5vnGGY
https://www.youtube.com/watch?v=NipEEkis2rs
https://www.youtube.com/watch?v=3N78vTXe_Dc
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/o_szkole/psycholog-pedagog/
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/o_szkole/psycholog-pedagog/

Rodzicow i Nauczycieli zachecam do zapoznania sie z Apelem
Twojego Dziecka wg Janusza Korczaka. Nie jest on autorem
Apelu, ale teksty tego wybitnego pedagoga staty sie inspiracja
do jego powstania. Tekst zostat opublikowany w Polsce przez
Katedre Psychologii Rozwojowej KUL, i byt tiumaczeniem
anonimowej broszury-ulotki ©przywiezionej ze Stanodw
Zjednoczonych w latach 80-tych, przez prof. Czestawa Walese.

Zachecam roéwniez do zapoznania z pomystami na to jak
uskrzydli¢ mtode osoby.

Zapraszamy do lektury i ogladania
Magdalena Krygier i Beta Stepanodw

Uczniowie:

= Jak Budowa¢ Pewnos¢ Siebie
- Jak Przesta¢ Przejmowaé¢ Sie Tym Co Myslag o Tobie Inni
= 4 Triki na poprawe PEWNOSCI SIEBIE

Rodzice, Nauczyciele:

= Jak uskrzydli¢ moje dziecko? — Marta Siewiera-Pieciak
= Apel Twojego Dziecka — Janusz Korczak

Wpis wielostronicowy. Przetgczaj sie na inne strony w lewym dolnym rogu tekstu.

Kontakt z psychologiem i pedagogiem szkolnym podczas nauczania
zdalnego

04.05.2020
— Tomek, co to jest prokrastynacja?

— Potem ci powiem.

I to jest najprostsza definicja tego pojecia. Nawet jezeli
kto$S nie styszat wczesniej tej nazwy, to doskonale zna stan
odktadania waznych spraw na blizej nieokreslone ,pézniej”, a
w ich miejsce zabierania sie za rzeczy, ktdore czesto sg


https://www.youtube.com/watch?v=c2Va2S5XbgQ
https://www.youtube.com/watch?v=xb3m3CtHRUU
https://www.youtube.com/watch?v=vm0-tToNR_E
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/wp-content/uploads/2020/05/43_jak_uksrzydlic_moje_dziecko.pdf
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/wp-content/uploads/2020/05/Apel-Twojego-Dziecka.pdf
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/o_szkole/psycholog-pedagog/
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/o_szkole/psycholog-pedagog/

nieszczegélnie potrzebne. Poczucie niemocy i zto$ci na siebie
to waluta, w ktérej ptacimy za chwilowg ulge gdy odsuniemy od
siebie niezbyt atrakcyjne lub trudne zadanie.

Jak sie przed tym bronic¢? Zapraszamy do zapoznania sie z
materiatami.
Magdalena Krygier i Beata Stepandw

= Gdyby jednak kto$ miat watpliwosci, czy jest
prokrastynatorem, to ten quiz pomoze to sprawdzid

= Jak pokona¢ prokrastynacje

= Jak przesta¢ odktada¢ na pézniej? 3 techniki na
prokrastynacje

» 7 nawykdéw skutecznego dziatania

Wpis wielostronicowy. Przetgczaj sie na inne strony w lewym dolnym rogu tekstu.

Kontakt z psychologiem i pedagogiem szkolnym podczas nauczania
zdalnego

27.04.2020

Szanowni Czytelnicy

Dzisiejsza porcja materiatdow dotyczy samopoczucia, czy tez
doktadniej rzecz wujmujgc, zadbania o swdj dobrostan
psychiczny. Na szcze$Scie, proponowane metody sg dosy¢ proste,
uniwersalne 1 (w zwigzku z przywréceniem mozliwosSci
przebywania na Swiezym powietrzu) ogdélnodostepne. Ze wzgledu
na to, Zze bardziej przemawiaja do wyobraZzni w informacje
poparte naukowo, to dzi$ twardych dowodéw na skutecznosd
proponowanych dziatan nie zabraknie.

Zapraszamy do przejscia drogi od teorii do praktyki.
Magdalena Krygier i Beata Stepandw

= Trenowaé¢ w czasie pandemii czy nie? Eksperci to
sprawdzili.

= Ruch wspomaga Twojg nauke

» Jak nauczy¢ sie madrego optymizmu?


https://www.pytam.edu.pl/nauka/250-quiz-czy-jestes-prokrastynatorem Jak pokonać prokrastynację
https://www.pytam.edu.pl/nauka/250-quiz-czy-jestes-prokrastynatorem Jak pokonać prokrastynację
https://www.youtube.com/watch?v=qHm-86QhGm0
https://www.youtube.com/watch?v=e3z7xOaUQsE
https://www.youtube.com/watch?v=e3z7xOaUQsE
https://www.youtube.com/watch?v=QwC3g6GnPvE
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/o_szkole/psycholog-pedagog/
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/o_szkole/psycholog-pedagog/
https://www.focus.pl/artykul/trening-moze-pomoc-chronic-sie-przed-wirusem-ile-cwiczyc-zeby-odczuc-korzysci
https://www.focus.pl/artykul/trening-moze-pomoc-chronic-sie-przed-wirusem-ile-cwiczyc-zeby-odczuc-korzysci
https://perspektywy.pl/portal/index.php?option=com_content&view=article&id=686:ruch-wspomaga-twoja-nauke&catid=24&Itemid=119
https://www.focus.pl/artykul/jak-zostac-optymista

= Optymizmu mozna sie nauczyc.

»To proste ¢wiczenie poprawi Ci humor. Wystarczy 12
minut.

- Zielen poprawia samoocene. Daj gtowie odpoczgc.

Wpis wielostronicowy. Przetaczaj sie na inne strony w lewym dolnym rogu tekstu. Na
pierwszej stronie znajduja sie aktualne formy kontaktu z psychologiem i pedagogiem

szkolnym.

Kontakt z psychologiem i pedagogiem szkolnym podczas nauczania
zdalnego

20.04.2020

Szanowni Panstwo, Drodzy Uczniowie

Zapraszamy do zapoznania sie z nowymi materiatami. Tym razem
znajdujg sie tu informacje dotyczace zdrowia psychicznego oraz
kondycji psychicznej. Przyblizymy Panstwu problematyke
zaburzen lekowych i depresyjnych, ale réwniez pokazemy szybki
sposdb na poradzenie sobie z atakiem leku. Chciatys$my réwniez
stworzy¢ mozliwos¢ zaopiekowania sie sobg i swoimi emocjami w
sytuacjach zamartwiania sie oraz odczuwania pesymizmu.

Zapraszamy do ogladania
Magdalena Krygier i Beata Stepandw

Rodzice, Nauczyciele:

- ,D6% czy depresja? Zaburzenia lekowe i nastroju w
okresie dorastania” — Michat Pozdat
= Jak przestac¢ sie martwic

Uczniowie:

» Prosty sposob na atak leku:
= Jak by¢ dla siebie zyczliwym? — Zofia Szynal (audio)
» Jak zachowa¢ pozytywne podejs$cie do zycia

Wpis wielostronicowy. Przelgczaj sie na inne strony w lewym dolnym rogu tekstu.


https://www.focus.pl/artykul/naucz-sie-optymizmu?page=2
https://www.focus.pl/artykul/to-proste-cwiczenie-poprawi-ci-humor-wystarczy-12-minut
https://www.focus.pl/artykul/to-proste-cwiczenie-poprawi-ci-humor-wystarczy-12-minut
https://www.focus.pl/artykul/zielen-podwyzsza-samoocene
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/o_szkole/psycholog-pedagog/
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/o_szkole/psycholog-pedagog/
https://www.youtube.com/watch?v=A2Lbve9tnTc
https://www.youtube.com/watch?v=A2Lbve9tnTc
https://www.youtube.com/watch?v=aVRgYw1ZRM4
https://www.youtube.com/watch?v=2IeLLL75iqg
https://www.youtube.com/watch?v=DvCf5JKUuu4
https://www.youtube.com/watch?time_continue=513&v=Xuo_VszSFro&feature=emb_logo

Kontakt z psychologiem i pedagogiem szkolnym podczas nauczania
zdalnego

31.03.2020

Maturzysci

Zachecamy do zapoznania sie z materiatami dotyczgcymi radzenia
sobie ze stresem oraz innymi, ktdére posrednio rdéwniez w tym
pomagajg, takimi jak: zarzgdzanie czasem oraz strategie
uczenia sie. Powodzenia!

Ponizej zamieszczamy materiaty, tym razem z myslg o
maturzystach. Chociaz z drugiej strony, tresci sa na tyle
uniwersalne, ze mogg z nich skorzystac¢ takze 1inni
zainteresowani uczniowie. Mamy nadzieje, ze kazdy znajdzie coS$
dla siebie. Z czasem bedziemy dodawa¢ réwniez nowe tres$ci w
miare pojawiania sie nowych propozycji.

Magdalena Krygier i Beata Stepandw
Dla ucznidw:

» Jak skutecznie zarzgdza¢ — Witold Kotodziejczyk czasem

- Motywacja, efektywnos¢, wytrwatos¢ — Mozna! — dr Ewa
Jarczewska-Gerc

» Stawianie celdéw. Co warto o tym wiedzie¢? — Matgorzata
Taraszkiewicz

» Jak sobie radzi¢ ze stresem przedmaturalnym?

» Ucze sie 1 umiem — Mariusz Malinowski

Wpis wielostronicowy. Przetgczaj sie na inne strony w lewym dolnym rogu tekstu.

Kontakt z psychologiem i pedagogiem szkolnym podczas nauczania
zdalnego

26.03.2020


https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/o_szkole/psycholog-pedagog/
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/o_szkole/psycholog-pedagog/
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/wp-content/uploads/2020/03/Jak-skutecznie-zarządzać-czasem.pdf
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/wp-content/uploads/2020/03/O-pokonywaniu-stresu.pdf
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/wp-content/uploads/2020/03/O-pokonywaniu-stresu.pdf
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/wp-content/uploads/2020/03/Stawianie-sobie-celów.pdf
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/wp-content/uploads/2020/03/Stawianie-sobie-celów.pdf
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/wp-content/uploads/2020/03/Stres-przed-maturą.pdf
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/wp-content/uploads/2020/03/Uczę-się-i-umiem.pdf
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/o_szkole/psycholog-pedagog/
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/o_szkole/psycholog-pedagog/

Szanowni Panstwo, Drodzy Uczniowie

Tym razem zapraszamy do zapoznania sie z ciekawostkami z
obszaru neurobiologii mézgu, ktdére doskonale wyjasniaja pewne
niezrozumiate, z naszego dorostego punktu widzenia, zachowania
nastolatkdéw. Zatgczamy réwniez nieco dtuzsze wyktady
specjalistéw zwigzanych z SWPS w Warszawie. Dla ucznidw
przygotowatysmy syntetyczne informacje o poczuciu wkasnej
wartosci oraz przydatng wiedze nt. atakdéw paniki.

Zapraszamy do ogladania
Magdalena Krygier i Beata Stepandw

Dla Rodzicéw i Nauczycieli:

= Zrozumiec nastolatka cz. 1 — dr Marek Kaczmarzyk

» Zrozumiec nastolatka cz. 2 — dr Marek Kaczmarzyk

» Jak rozmawia¢ z nastolatkiem o obowigzkach domowych?

» Jak uczy¢ dziecko szcze$liwie zy¢? — Joanna Stroemich
(audio + prezentacja)

= 0d samotnosci do bliskos$ci, czyli o relacjach z sobg i z
innymi — dr Katarzyna Waszynska

Dla Ucznidw:

= Uwierz w siebie. Agnieszka Paprocka
» Ataki paniki — czym sg i jak sobie z nimi radzid.
Agnieszka Paprocka

Wpis wielostronicowy. Przetgczaj sie na inne strony w lewym dolnym rogu tekstu.
Kontakt z psychologiem i pedagogiem szkolnym podczas nauczania
zdalnego

23.03.2020

Materiaty:

= Domowa szkota
» Jak radzic¢ sobie z lekiem przed koronawirusem? — dr Ewa


https://www.youtube.com/watch?v=pMCrlLtanNo
https://www.youtube.com/watch?v=X2zyskW0JSw
https://www.youtube.com/watch?v=ueXunpFaoTA
https://www.youtube.com/watch?v=tAUlwk1Q0E4
https://www.youtube.com/watch?v=tAUlwk1Q0E4
https://www.youtube.com/watch?v=ZM7dSq_lkl4
https://www.youtube.com/watch?v=ZM7dSq_lkl4
https://www.youtube.com/watch?v=2rPJghW50Lo
https://www.youtube.com/watch?v=5zKbJvUd4WA
https://www.youtube.com/watch?v=5zKbJvUd4WA
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/o_szkole/psycholog-pedagog/
https://liceumplastyczne.lublin.pl/zsp/o_szkole/psycholog-pedagog/
https://www.youtube.com/watch?v=g9G9qqiM0Sw&t=3s&fbclid=IwAR3VZU5rLio7AQPRy1iPR-OBzq1VkIeWYQSrxbW3__xunpPewNDm4pbA2lw&app=desktop
https://www.youtube.com/watch?v=srrPodn3aag

Pragtowska i Joanna Gutral
»Jak radzi¢ sobie z lekiem i jak mowié¢ dziecku o

epidemii? Rozmowa z psychologiem dr. Tomaszem Srebnickim
» Radzenie sobie ze stresem poprzez techniki relaksacyjne”
— dr Agnieszka Moscicka-Teske
- Jak sie uczyé, zeby sie NAUCZYC? ~ Czyli tatwo, szybko i
SKUTECZNIE

Wpis wielostronicowy. Przetgczaj sie na inne strony w lewym dolnym rogu tekstu.


https://www.youtube.com/watch?v=srrPodn3aag
https://zwierciadlo.pl/psychologia/jak-radzic-sobie-z-lekiem-i-jak-rozmawiac-o-epidemii-z-dzieckiem-w-rozmowie-z-dr-tomaszem-srebnickiem?fbclid=IwAR00uMShySVEFL5sFD3qskn9oArbEG6IQZ1hl3u6UB5EEF0lLzGp4O9KoFI
https://zwierciadlo.pl/psychologia/jak-radzic-sobie-z-lekiem-i-jak-rozmawiac-o-epidemii-z-dzieckiem-w-rozmowie-z-dr-tomaszem-srebnickiem?fbclid=IwAR00uMShySVEFL5sFD3qskn9oArbEG6IQZ1hl3u6UB5EEF0lLzGp4O9KoFI
https://www.youtube.com/watch?v=_4P3j9FofAQ
https://www.youtube.com/watch?v=_4P3j9FofAQ
https://www.youtube.com/watch?v=gf9OKC6G2Mc
https://www.youtube.com/watch?v=gf9OKC6G2Mc

