Grupa V

27.04.2020
Pomóż zatrzymać koronawirusa
1.  
Często myj i dezynfekuj ręce.

2.  
Podczas powitania unikaj uścisków i podawania dłoni.

3.  
Unikaj płatności gotówką, korzystaj z kart płatniczych.

4.  
Unikaj dotykania oczu, nosa i ust.

5.  
Regularnie myj lub dezynfekuj powierzchnie dotykowe (biurka, lady, stoły, 
blaty, „klamki,     
włączniki światła, poręcze)

6.  
Regularnie dezynfekuj swój telefon i nie korzystaj z niego podczas 
spożywania posiłków.

7.  
Zachowaj bezpieczną odległość od rozmówcy.

8.  
Stosuj zasady ochrony podczas kichania i kaszlu.

9.  
Odżywiaj się zdrowo i pamiętaj o nawodnieniu organizmu.

10.  
Korzystaj ze sprawdzonych źródeł wiedzy o koronawirusie.
Pani Beata Kowalik 502-048-384 

mail. kowalik.b@jedrus.net  
https://www.facebook.com/beata.papis.14 
Pan Mariusz Średnicki 733-026-888 

mail. srednicki.m@jedrus.net 
https://www.facebook.com/mariusz.srednicki.121 

Moja złość 
Określ, co cię złości
Czasem może być łatwiej najpierw rozpoznać, do kogo czujemy złość. I czy jest ona skierowana na zewnątrz (do jakiejś osoby, instytucji, losu?), czy do środka — do siebie. Warto się zastanowić, co konkretnie wywołało złość. We wzburzeniu można łatwo ulec pokusie poprzestania na uogólnieniu — “Wszystko mnie dziś denerwuje”, “Cały świat mnie złości” — ale dopóki nie określimy konkretnego wydarzenia lub zachowania, trudno będzie zrobić dalsze kroki.

 Powiedz o tym
Najprostsze wydaje się powiedzenie o złości tej osobie, która ją wywołała. Ale dla wielu osób to duże wyzwanie. Nie zawsze też mamy taką możliwość, czasem byłoby to niebezpieczne, np. gdy rozzłości nas nieznoszący sprzeciwu szef. Dlatego czasem dobrym pomysłem jest porozmawianie o złości z kimś innym, do kogo mamy zaufanie, a kogo sprawa nie dotyczy. W ten sposób można zapewnić sobie wsparcie, wyrazić uczucie zamiast je stłumić, a jednocześnie nie ryzykować, że powiemy coś, czego będziemy potem żałować. Choć oczywiście jeśli czujemy się na siłach, by przeprowadzić konstruktywną rozmowę z osobą, na którą się złościmy, to może to być najlepsze wyjście.
Daj sobie prawo do niepowodzenia
Czyli np. do tego, żeby nie od razu wiedzieć, skąd ta złość i co z nią zrobić. Radzenie sobie ze złością to umiejętność, której trzeba się nauczyć, a uczymy się etapami. Początek to zauważenie, rozpoznanie złości. I być może za pierwszym podejściem tylko tyle się uda. To w porządku. Może następnym razem uda się pójść trochę dalej, zrobić któryś z następnych kroków. I to będzie super. A na razie wystarczy tyle, ile jest na teraz możliwe.
Kreatywnie:
Zabawa z nakrętkami.

Wybieramy dwa kolory nakrętek. Wycinamy paski z papieru – 6 sztuk, ustawiamy nakrętki na linii i start! Kto więcej umieści nakrętek w kwadracie ten wygrywa. Druga runda może być z większej odległości.
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Dobre obyczaje:
Wszędzie pełno tu okruszków,

na obrusie, na fartuszku.

Po to na śniadanie wstałeś,

by kurczaczki karmić małe?

Wcale być nie muszę szpiegiem,

aby dobrze o tym wiedzieć,

co dziś jadłeś na śniadanie

- tylko spójrz na swe ubranie!

1. Często myj ręce
Należy pamiętać o częstym myciu rąk wodą z mydłem, a jeśli nie ma takiej możliwości dezynfekować je płynami/żelami na bazie alkoholu (min. 60%). Istnieje ryzyko przeniesienia wirusa z zanieczyszczonych powierzchni na ręce. Dlatego częste mycie rąk zmniejsza ryzyko zakażenia.
2. Podczas powitania unikaj uścisków i podawania dłoni
W ciągu dnia dłonie dotykają wielu powierzchni, które mogą być zanieczyszczone wirusem. Powstrzymaj się od uścisków, całowania i podawania dłoni na powitanie.
3. Unikaj płatności gotówką, korzystaj z kart płatniczych
Na powierzchni banknotów i monet mogą znajdować się wirusy i bakterie. W miarę możliwości unikaj płatności gotówką. Korzystaj z kart płatniczych i bankowości elektronicznej.
4. Unikaj dotykania oczu, nosa i ust
Dłonie dotykają wielu powierzchni, które mogą być zanieczyszczone wirusem. Dotknięcie oczu, nosa lub ust zanieczyszczonymi rękami, może spowodować przeniesienie wirusa z powierzchni na siebie.
5. Regularnie myj lub dezynfekuj powierzchnie dotykowe
Powierzchnie dotykowe w tym biurka, lady i stoły, klamki, włączniki światła, poręcze muszą być regularnie przecierane z użyciem wody z detergentu lub środka dezynfekcyjnego. Wszystkie miejsca, z których często korzystają ludzie powinny być starannie dezynfekowane. 
6. Regularnie dezynfekuj swój telefon i nie korzystaj z niego podczas spożywania posiłków
Na powierzchni telefonów komórkowych bardzo łatwo gromadzą się chorobotwórcze drobnoustroje. Regularnie przecieraj lub dezynfekuj swój telefon komórkowy (np.: wilgotnymi chusteczkami nasączonymi środkiem dezynfekującym). Nie kładź telefonu na stole i nie korzystaj z niego podczas spożywania posiłków.
7. Zachowaj bezpieczną odległość od rozmówcy
Należy zachować co najmniej 1-1,5 metra odległości z osobą, z która rozmawiamy, twarzą w twarz, która kaszle, kicha lub ma gorączkę.
8. Stosuj zasady ochrony podczas kichania i kaszlu
Podczas kaszlu i kichania należy zakryć usta i nos zgiętym łokciem lub chusteczką – jak najszybciej wyrzuć chusteczkę do zamkniętego kosza i umyć ręce używając mydła i wody lub zdezynfekować je środkami na bazie alkoholu (min. 60%). Zakrycie ust i nosa podczas kaszlu i kichania zapobiega rozprzestrzenianiu się zarazków, w tym wirusów.
9. Odżywiaj się zdrowo i pamiętaj o nawodnieniu organizmu
Stosuj zrównoważoną dietę. Unikaj wysoko przetworzonej żywności. Pamiętaj o codziennym jedzeniu minimum 5 porcji warzyw i owoców. Odpowiednio nawadniaj organizm. Codziennie wypijaj ok. 2 litrów płynów (najlepiej wody). Doświadczenia z innych krajów wskazują, że nie ma potrzeby robienia zapasów żywności na wypadek rozprzestrzeniania się koronawirusa.
10. Korzystaj ze sprawdzonych źródeł wiedzy o koronawirusie
Niepokój to naturalny odruch w przypadku występowania nowego zagrożenia zdrowotnego. Korzystaj ze sprawdzonych źródeł wiedzy opartych na dowodach naukowych, które publikowane są na stronach internetowych gis.gov.pl i gov.pl/koronawirus. Wiedza naukowa to najskuteczniejsze narzędzie w walce z koronawirusem.
