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~Mozna powiedzie(, ze zyjemy tylko wtedy, gdy nasze serca sq swiadome posiadanych skarbéw.”
Thornton Wilder

Drodzy Nauczyciele i Rodzice!

W tym trudnym dla wszystkich czasie - program Apteczka Pierwszej Pomocy Emocjonalnej -
mimo ze bardzo potrzebny, nie jest realizowany. Skuteczno$¢ oddzialywan tego programu
zaktada nawigzanie wiezi z uczniami, bliski kontakt i mozliwo$¢ spotkania tu i teraz, a zatem nie
jest mozliwe realizowanie go zdalnie.

Kiedy moj juz dorosty obecnie syn miat 4 lata przeprowadzit ze mna nastepujacy dialog:

»~Mamusio, czy ty wiesz, ze marzenia sq pierwszq formgq zZycia ludzkiego?
— Czy moZesz mi to wyttumaczy¢ synku? - zapytatam.
— Bo wiesz, kiedy jakas pani chce mie¢ dziecko, to najpierw o nim marzy, a dopiero potem je ma.
— Masz racje Skarbie, ja tez o Tobie marzytam.”

Mimo uptywu lat nadal mocno porusza mnie wspomnienie tej rozmowy, poniewaz jest to
moje Apteczkowe lekarstwo na matczyne rozterki, poniewaz w rozmowie tej znajduje serdeczng
blisko$¢ dwoch osob, pozytywne nastawienie i optymizm - to co stato sie podstawg programu
Apteczka. Takich postaw niezmiernie potrzebujemy réwniez teraz w czasie epidemii koronawirusa,
kiedy obawiamy sie o zycie naszych bliskich, odczuwamy bezradnos$¢, samotno$¢, zmeczenie. Z dbatosci
o zdrowie fizyczne pozostajemy w domach, a jednocze$nie nasze zdrowie psychiczne cierpi na tym, bo
trudno z dnia na dzien zmieni¢ swoje przyzwyczajenia, spedzac czas na pracy zdalnej, zy¢ w Swiecie
wirtualnym bardziej niz w realnym.

Pamietajmy, ze tylko szczesliwy nauczyciel, wychowa szczesliwe dzieci, chetne do zmieniania
Swiata na lepsze, dlatego dbajmy rowniez o wlasne zdrowie i wlasne potrzeby. Dzieci, by zyskaty poczucie
bezpieczenstwa i motywacje do dziatania, potrzebujg Waszego spokoju, pewnosci, Ze robicie wszystko
najlepiej jak sie da i ze na wiele z tego, co juz sie wydarzyto i jeszcze sie wydarzy po prostu nie mamy
wptywu.

Zachecamy Was, zebyScie w tym czasie zadbali o swoje wewnetrzne zasoby, ktore moga
by¢ pomocne w obecnej sytuacji. Co teraz moze sie znalez¢ w naszej Apteczce?

e Pomysl jak wiele skarbow, ktorymi mozesz dzieli¢ sie z innymi - masz po prostu w sobie.

e Popatrz z podziwem, jak wiele masz wytrwatosci wobec zadan, ktore przed Toba stawiane s3
kazdego dnia.

e Pomysl serdecznie o tych, ktorzy daja Ci wsparcie i ktérych Ty mozesz wzmacniac.

¢ Dbaj o kondycje fizyczna, jeste$ catoscig i Twoje ciato potrzebuje pielegnaciji.

e Jesli dosSwiadczasz bolesnych sytuacji, daj sobie czas na zal, na bunt, na pytania, ale nie
zostawaj w miejscu, patrz w kolejne chwile swojego zycia, ktére mogg by¢ cudem dla Ciebie
i innych.

e Zapisuj kazdego dnia w Pamietniku Dobrych Chwil cho¢ jedng mitg rzecz, ktora Ci sie
zdarzyta. Wdzieczno$¢ pomaga nam w odzyskiwaniu rownowagi psychicznej po trudnych
przezyciach oraz przezywaniu mniejszego stresu w obliczu problemoéw.

e Zachecamy do ¢wiczen uwaznos$ci, w dowolnej formie, takiej ktdra jest Ci najblizsza.

e Nie komplikuj niepotrzebnie swojego zycia.



e 7 zyczliwo$cig patrz na rodzine, uczniéw, dyrekcje oraz nauczycielskg gromade, to daje
poczucie panowania nad wtasnym zyciem, dodaje pewnosci siebie.
e Pielegnuj swoje marzenia. Pamietaj, to tez sie zmieni!

Jako autorki programu Apteczka Pierwszej Pomocy Emocjonalnej chcialtybySmy przekaza¢ Wam
nadzieje, ze wkrétce uda nam sie pokona¢ przeciwnosci, ktére epidemia postawita na naszej
drodze. Ze wyposazeni w ,apteczkowe” sposoby budowania odpornosci, zdrowia i szczeécia
bedziemy umieli zadbac¢ o siebie, przekazujgc jednoczesnie site i wsparcie naszym dzieciom.
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