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Przedmowa:

Dzieci, rodziny i cale populacje, ponad 100 naroddw, mierza si¢ obecnie z calkiem nowymi wyzwaniami
dla zdrowia psychicznego podczas pandemii COVID-19. Specjalistyczna wiedza i wsparcie dorostych
jest niezbedne, aby zapobiega¢ dezadaptacyjnym reakcjom dzieci. Ten przewodnik jest malym krokiem
w kierunku profilaktyki.

Podczas gdy naukowcy na calym Swiecie przeprowadzaja badania, aby stworzy¢ lepsze testy, leki i
szczepionki, rodzice, nauczyciele i opiekunowie maja okazje, by wzmocni¢ zdrowie psychiczne dzieci
korzystajac z tego zeszytu ¢wiczen.

Zauwaz prosze, ze potrzebna jest SZCZEROSC. Potrzebujemy SZCZEROSCI i prawdy plynacej od rzadéw,
szerzacej sie w szkolach i rodzinach, aby wzbudzaé¢ w dzieciach zaufanie. SZCZEROSC jest potrzebna takze
kazdemu z nas, wszyscy byliSmy przeciez dzie¢mi. Dzieci zazwyczaj nie sa pierwszymi, ktérzy choruja. Mamy
nadzieje¢, ze zdolaja zachowaé i rozwijaé¢ aktywno$¢ i ciekawosé, ze beda si¢ uczy¢. Kiedy uporaja sie
ze stresem, moga wyrosna¢ na lideréw postepu naukowego i medycznego. Bedziemy potrzebowaé ich pomocy
i miedzynarodowej wspoélpracy, aby przezwyciezy¢ rozne trudnosci naszej planety.

Gilbert Kliman, M.D., Medical Director, The Children’s Psychological Health Center, Inc.
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Kiedy nadeszta pandemia

Kiedy po raz pierwszy rozpoznano nowego wirusa




Przewodnik dla rodzicow, dziadkow i pozostalych pomagaczy

Ta ksiazka wyrasta z opartego na dowodach doswiadczenia
klinicznego, zdobytego przez nas podczas wzmachiania zasobow
psychicznych dzieci, bedacych ofiarami katastrof. Jej celem jest
dostarczenie narzedzi dorostym, aby mogli wspiera¢ psychiczne
i emocjonalne zasoby dzieci, pomocne w aktywnym i zdrowym
radzeniu sobie ze stresem.

Jeste$ czgscia wigkszej zbiorowosci, narodu, przedstawicielem
tej czesci Swiata, ktora troszczy si¢ o dzieci, ich rodziny i osoby
profesjonalnie zajmujace si¢ udzielaniem wsparcia. Wielu z nas
chroni si¢ w swoich domach i mieszkaniach, aby zapobiec
rozprzestrzenianiu si¢ wirusa, aby zapobiec $mierci. Pandemia z 2020
roku spowodowana przez nowego koronawirusa (COVID-19)
postawita przed wszystkimi mieszkancami naszej planety jedno
Z najwiekszych wyzwan w historii. Nasza wspolna odpowiedz na to
wyzwanie, ukierunkowana na dobro dziecka, moze przynie$¢ trwale
korzysci spoteczne. Twoim przywielejem jest pomaganie dziecku
w budowaniu wigzi z tobg, w tym szczegodlnym czasie, o doniostym
znaczeniu dla jego zycia. Mozesz pomo6c mu zmieni¢ stresujace,
potencjalnie traumatyczne do$wiadczenia w okazje do wzmacniania
zasobOw 1 uczenia si¢, rozwijajac wiedz¢ 1 odporno$¢ emocjonalng
w $rodku katastrofy. Waznym krokiem jest aktywne przekraczanie
bolesnych faktow i wspomnien poprzez umieszczanie ich w szerszej,
pozytywnej perspektywie. Naszym celem jest wzmacnianie
bez koniecznosci  uciekania si¢ do negowania  cierpienia
czy zapominania bolesnych faktow. Pamigc, ciekawos$¢, zdolnosc
do uczenia si¢ i planowania sg niezbedne dzieciom, aby mogty
budowac lepsze jutro.

Ta ksigzka stuzy udzielaniu pierwszej pomocy psychologicznej
tu i teraz. Kiedy zaangazujesz si¢ w kontakt z dzieckiem, inicjujac
proces szczerego ,,dzielenia si¢ do$wiadczeniem i rozwigzywania
problemow”, twoja obecno$¢, refleksyjnos¢ i wspotodczuwanie
podniosg dziecko na duchu i wzmocnig poczucie bezpieczenstwa.
Swiadomos¢ wiezi spotecznej budowana przez rodziny, nauczycieli,
przyjaciot czy pracownikéw instytucji pomaga odczué przynalezno$é
i chroni dzieci oraz wszystkie inne potrzebujace osoby przed
wrazeniem przytloczenia i bezradnosci. Ponizej znajduja sig
informacje, ktore powiniene$/a$ mie¢ w pamigci, wpierajagc dziecko
lub grupe dzieci z uzyciem tych ¢wiczen.



Narzedzia dla dzieci do pracy w czasie kryzysu

Aktywne radzenie sobie ze stresem jest powszechnie ceniong
umiejetnoscia. Bezradno$¢ pojawiajaca si¢ w nastepstwie zdarzen
kryzysowych to jedno z bardziej dojmujacych do§wiadczen. Podczas
roznych katastrof o zasiegu globalnym i lokalnym (trzesienia ziemi,
powodzie) dzieci radza sobie lepiej, kiedy dostarczy si¢ im
psychologicznych narzedzi. Wlasciwie zaprojektowane narzedzia
zakladaja szczerg komunikacje, wspieranie aktywnego radzenia
sobie, budowanie sieci wsparcia spotecznego (rowiesnicy i dorosli)
i sag dopasowane do wieku dziecka. Ten zeszyt ¢wiczen zostat
zaprojektowany przez rodzicow i profesjonalistow wilasnie w taki
sposob, aby pomoc dzieciom odzyska¢ poczucie wplywu na ich
wlasne bezpieczenstwo, emocje i zdolno$¢ uczenia si¢ w obliczu
duzego kryzysu.

Historia data nam wiele okazji do uczenia si¢ skutecznych
sposobOw wspierania zdrowia psychicznego dzieci w nagtych
sytuacjach. Wiele lat temu, kiedy prezydent USA John F.
Kennedy zostat zamordowany, spora cze$¢ Swiata pograzyta si¢ w
zatobie. Natychmiast przebadano 800 dzieci. W szkotach, ktore
stwarzaly okazje do rozméw inicjowanych przez dorostych, dzieci
wykazywaly oznaki lepszego zdrowia behawioralnego niz ich
rowiesnicy, ktérzy nie mieli okazji uczestniczy¢ w podobnych
dyskusjach. Z podobnych badan i doswiadczen wyrosta metoda
kierowanego spisywania wspomnien przez dzieci
(www.childrenspsychologicalhealth.org). Zostata ona poddana
analizie, ktora dowiodla jej skuteczno$ci. Okazata si¢ pomocna
dla tysigcy dzieci narazonych na ataki terrorystyczne, powodzie,
huragany oraz kryzysy rodzinne i ogoélnospoteczne. Uzytecznos¢
metody zostata potwierdzona zar6wno w rodzinach biologicznych,
jak i adopcyjnych, podczas trzgsienia ziemi w San Francisco,
atakow z 11 wrze$nia, pozarow, wojen, tornad, huraganu
w Nowym Orleanie, trz¢sienia ziemi w Sichuan, tsunami w Azji,
pozogi w Kalifornii i tropikalnych burz w Ameryce Poludniowe;.

Jak kazda inna katastrofa, pandemia zapalenia ptuc
(oficjalnie  zwanego  COVID-19) wywolanego  nowym
koronawirusem moze sta¢ si¢ dla dzieci do$wiadczeniem
pozytywnym, wspierajagcym rozwoj i uczenie si¢. Moze si¢ tez
sta¢ dos$wiadczeniem catkowicie negatywnym, pozostawiajacym
po sobie jedynie strach i zwatpienie. Obecnie dzieci mogg
skorzysta¢ z sieci wsparcia rdéznych organizacji i instytucji
pomocowych, ktéore pomagajg sprostaC wyzwaniom osobistym,
rodzinnym i spotecznym. Dobro narodu, a nawet catego §wiata,
zalezy obecnie od tego, jak skutecznie uda nam si¢ zacheci¢
dzieci, rodziny, instytucje i rzady do wspodtpracy podczas tego



i kolejnych kryzysow. Nasza przyszio$¢ staje si¢ jasniejsza,
gdy wspolnie z dzie¢mi pochylamy si¢ nad tymi zagadnieniami
zrozwaga i refleksjg. Pandemia jest okazjg dla calego $§wiata
do budowania wspotpracy z mysla o przyszitych pokoleniach.
Ta ksigzka ¢wiczen zostala stworzona po to, aby pomdc Tobie
i dzieciom, ktére kochasz i o ktore si¢ troszczysz, uporzadkowaé
mysli i uczucia.

Jak zaczg¢?

Ksigzka jest przeznaczona dla dzieci w roznym wieku.
Maluchy moga kolorowa¢ obrazki i po prostu stucha¢ niektérych
jej fragmentow. Bedzie ci tatwiej wspieraé dziecko, jesli najpierw
przeczytasz cata ksigzk¢ C¢wiczen samodzielnie, zanim
przedstawisz ja podopiecznemu, zwlaszcza, jesli ma mniej niz
dziesig¢ czy jedynascie lat. Jesli dziecko czyta z wprawa, wspieraj
je w ukonczeniu zadan w przeciggu kilku miesiecy. Nigdy nie
zmuszaj dziecka do zajecia si¢ jakim$ dzialaniem wbrew jego
woli. Zamiast tego pozwol dziecku decydowac, z czym chce
pracowaé w pierwszej kolejnosci. Jesli zajdzie taka potrzeba,
zrobcie sobie przerwe, nawet jesli jakies zadanie nie zostanie
ukonczone. Dziecko i jego decyzje powinny by¢ szanowane —
takze wowczas, gdy nie chce lub nie moze opracowac niektérych
tematow. Pomo6z dziecku zmierzy¢ sie¢ w szczegoOlnosci
z DOBRYMI wspomnieniami, pelnymi milo$ci 1 pocieszenia,
a nie tylko z tymi strasznymi i smutnymi.

Moze si¢ okaza¢, ze bedziesz pracowaé z dzieckiem
lub grupa dzieci tylko przez kilka minut. Badz elastyczny/a. Taka
praca moze potrwac kilka tygodni lub nawet miesigcy. Dbaj o te
ksigzke i starannie przechowuj ja migdzy sesjami pracy. Mozesz
od czasu do czasu zrobi¢ kopig, jesli istnieje obawa, ze si¢ zgubi.
Ksigzka ¢wiczen moze by¢ bardzo pomocna, nawet jesli
nie zostanie ukonczona. Niektore jej fragmenty mogg nie mieé
znaczenia dla pewnych dzieci w ich szczegdlnej sytuacji. Pozwol
dziecku zdecydowacd, czym zajmie si¢ najpierw, niech pomoze Ci
w kierowaniu tym procesem. Nie nalegaj, je$li dziecko nie chce
czegos$ czytaé, z pewnoscig wroci do tego, kiedy bedzie gotowe.

Najmlodsze dzieci

Ta ksigzka moze si¢ przyda¢ nawet niemowletom i malutkim
dzieciom, poprzez witaczanie ich w szczere i pelne troski dziatania
catej rodziny. Nie czytaj jej maluchom, ale tez ich nie wykluczaj.
Mozesz zaprosi¢ je do tworzonej przez ciebie sieci wsparcia,
pozwalajac im stucha¢ i by¢ w poblizu, kiedy czytasz starszym
dzieciom. Dzieki temu umozliwisz prowadzenie



miedzypokoleniowej dyskusji, podczas ktorej najmiodzi ustysza
melodi¢ emocji, nawet jesli nie zrozumiejg stéw. Pozwol im
kreci¢ si¢ w poblizu, kiedy pracujesz ze starszakami. Nie oczekuj
od maluchow ponizej 3 roku zycia nadmiernego, werbalnego
zaangazowania. Ze szczegOlng uwaga i czulo$cig zatroszcz sie¢
o dzieci w emocjonalnej potrzebie. Rozpoznasz je po tym, ze
mogg by¢ marudne, stracily apetyt, maja trudnosci ze snem
albo zapomniaty, jak si¢ korzysta z nocnika. Utrata
wytrenowanych juz umiejgtnosci (regres) albo zatrzymanie
W rozwoju na jakim$ etapie u niemowlat i matych dzieci czesto sa
sposobem sygnalizowania traumy. Chron dzieci przed nadmiarem
telewizji i nie pozwalaj im by¢ zbyt dlugo obecnymi
W towarzystwie dorostych przezywajacych trudne chwile,
jednocze$nie ich nie wykluczajac. Odpowiednia do wieku dawka
emocji jest bardzo wazna. Dwu- i trzylatki mogg skorzysta¢ z tej
ksigzki kolorujac obrazki. Moga tez opowiedzie¢ krotkie
i zarazem prawdziwe historie 0 tym, co widziaty, co zapamigtaty.
Doroéli, niczym pelni szacunku dziennikarze, moga takze spisac
te doswiadczenia, wspierajac, miedzy innymi, intelektualny
rozwoj dziecka.

Dzieci w wieku przedszkolnym

Dzieci w wieku 3-6 lat mogg skorzysta¢ z tej ksigzki rysujac
i kolorujac. Mozesz takze wybraé niektore fragmenty z ksigzki
¢wiczen, aby czyta¢ dziecku, nawet jesli tresci w nich zawarte sg
troch¢ za trudne. W ten sposdb pomagasz dziecku si¢ uczy¢.
Jednoczes$nie pozwol mu decydowac, czym chce si¢ zajaé, czytajac
tytuty rozdziatdow, pytaj co chce zrobi¢ najpierw. Mozesz pomoc
dziecku w rysowaniu, albo zanotowa¢ jego odpowiedzi na pytania
i zdania niedokonczone. Kiedy czytasz dziecku, mozesz
zastepowac trudne stowa, ktorych nie zna, prostszymi. Badz jak
uwazny dziennikarz lub sekretarz — pomagaj odnalez¢ odpowiedzi
za pomocg zachety. Notuj odpowiedzi doktadnie. Nie spiesz sig.
Nie naciskaj na dziecko. To, ze dziecko wie, ze jaki$ temat
uwazasz za znaczacy, w zupetnosci wystarczy. Jesli zajmujesz si¢
dzie¢mi w szkole lub w innej instytucji, ktoéra sprawuje opieke nad
podopiecznymi w roznym wieku, pamigtaj, aby nie wykluczaé
mlodszych dzieci z pracy ze starszymi. Jednoczes$nie ogranicz czas
pracy i ich zaangazowanie emocjonalne do odpowiedniego
dla wieku poziomu — tak jakby$ starannie dawkowat/a leczniczy
medykament — im mniejsze dziecko, tym mniejszej dawki wymaga.

Dzieci w wieku 6 do 11 lat

Jesli dziecko ma od 6 do 11 lat, mozesz zaproponowaé¢ mu
co najmniej tyle ¢wiczen z tej ksigzki, ile uwazasz, ze jest w stanie



zrozumie¢. Pozwol mu bawi¢ si¢ w naukowca, ktory zglebia
pewne fakty i uczy si¢ nowego stownictwa. To dziecko ustala
tempo. Lagodnie przeprowadz je przez wszystkie ¢wiczenia,
zachecaj do wklejania zdje¢ i wycinkow z gazet jesli sa dostepne,
a nawet do doklejania pustych kartek, aby byto wigcej miejsca na
rysunki i notatki. Ta ksigzka z pewnos$cig zmiesSci wigcej stron.
Dzieci czgsto pracujg nad ksigzka z ¢wiczeniami tygodniami lub
nawet miesigcami. W tym czasie staje si¢ ona cenna pamiatka,
gromadzacg w jednym miejscu informacje z wielu zrddet.
Do wymagajacych emocjonalnie watkow przewaznie powracaja
W pdzniejszym terminie.

Dzieci powyzej 10 roku Zycia

Dzieci powyzej 10 roku zycia moga zdecydowaé sig
na wypetnianie ksigzki samodzielnie. Jednocze$nie odnosza duze
korzysci z towarzystwa dostrojonego do nich, zainteresowanego
dorostego — nauczyciela, rodzica, ciotki, dziadka lub kogokolwiek
innego, kto jest ciekawy ich sposobu myslenia i przezywania tych
¢wiczen. Starszym dzieciom nalezy regularnie oferowac¢ wsparcie.
Badz dostgpnym zrédtem informacji dla swojego podopiecznego,
dziecka czy nastolatka. Dot6z wszelkich staran, aby umozliwié¢
dzieciom kontakt miedzy sobg i stworzy¢ sie¢ wsparcia ztozong
Z rowiesnikow i dorostych zainteresowanych tym, jak dzieci radza
sobie w sytuacji pandemii.

Obrazki do kolorowania — dlaczego pomagaja?

llustracje z zeszytu ¢wiczen mozna potraktowaé jak
zwyczajng kolorowanke. Kolorowanki przydaja si¢ zaréwno
dzieciom, jak i dorostym, catym rodzinom oraz nastolatkom,
na rozne sposoby wspierajac zdrowe mechanizmy radzenia sobie
z traumg. Dzieci, ktére w komunikacji cenig sobie bardziej obraz
niz stowa, moga kolorowac obrazki z dorostym, ktéory pomoze im
mysle¢ o temacie obrazka. Obrazek moze by¢ punktem wyjscia
dla dyskusji o tym, co przedstawia.

Przyttoczeni przez flashbacki !, wspomnienia, niepokdj,
napigcie, strach, bezsennos$¢ i koszmary dorosli i dzieci moga
zauwazy¢, ze opowiadanie historii, spisywanie ich i rysowanie,
przynosi wigcej spokoju, niz pograzanie si¢ w myslach o
wydarzeniu. Takie osoby mogg rozpocza¢ prace z zeszytem
¢wiczen od obrazkdw najstabiej zwiazanych z ich
doswiadczeniem, by stopniowo dotrze¢ do tych najbardziej
osobistych.

! Flashback: jeden z objawow zespolu stresu pourazowego, powracajace wyobrazenie sytuacji traumatycznej
,»tak, jakby si¢ tam bylo” (przyp. ttum).
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Cate rodziny moga pracowa¢ nad obrazkami, na przyktad
dzielac si¢ zadaniami w ramach jednego rysunku lub kolorujac
oddzielnie, kazdy swo0j obrazek. Wspdlne kolorowanie
emocjonalnie wzmacnia wszystkich uczestnikdw poprzez
odzyskiwanie kontroli, uspokaja i pomaga rozeznaé si¢ Wwe
wlasnych emocjach. Rysunki zamieszczone w ksigzce moga by¢
takze tematem rozmoéw w gronie rodziny. Takie rozmowy
pomaga¢ mogg natomiast dzieciom odretwialym emocjonalnie
zapamigtac¢ rézne wydarzenia, ktore staty si¢ ich udziatem. Rodzic
na przyklad moze zapytac: ,,Co teraz czujesz?” albo ,,Co si¢ dzieje
na tym obrazku?”. Ludzie czesto wyrazaja swoje uczucia opisujac
to, co czuje kto$ inny.

Z uzyciem obrazkow mozesz budowaé poczucie
kompetencji i sprawstwa u dzieci? - jesli poprosisz dziecko,
by narysowato, co ono lub jego rodzina moze zrobi¢ w sytuacji
przedstawionej na ktorym$ z obrazkow, lub proponujac, aby
narysowalo, jak ta sytuacja bedzie wyglada¢, gdy pandemia sie¢
skonczy. Nauczyciele moga wykorzysta¢ zeszyt ¢wiczen ,,Moja
historia pandemii” w klasie, proponujgc dzieciom prace
indywidualng lub w matych grupach. Ten rodzaj wsparcia okazat
si¢ bardzo pomocny w budowaniu poczucia wspolnoty w klasie i
w redukowaniu lekéw szkolnych po huraganach i dlugich
okresach tutaczki. Wsparcie spoteczne w grupach pomaga
zarowno dzieciom, jak i dorostym radzi¢ sobie podczas katastrof.
Dowiedziono, ze nieobecno$¢ dorostego lidera, brak wsparcia ze
strony dorostych w inicjowaniu rozmoéw oraz brak wsparcia
spotecznego sa  szkodliwe w  czasie katastrofy. Podobne
do niniejszego zeszyty ¢wiczen zastosowano W pracy po huraganach
Katrina i Rita. Dzigki ¢wiczeniom dzieci w wieku szkolnym byty
spokojniejsze, a ich zdrowie psychiczne w widoczny i mierzalny
sposob sie poprawito.

Dorosli przedstawiciele zawodéw pomocowych takze moga skorzysta¢ z tej ksigzki

Nasz zeszyt ¢wiczen zostat zaprojektowany z mysla
0 jednostkach i grupach cierpigcych w wyniku pandemii. Dorosty
udzielajagcy pomocy dziecku rowniez moze byC¢ obcigzony
lub nawet straumatyzowany przez podobne doswiadczenia. By¢
moze ma on pod opieka takze inne chore lub zestresowane osoby.
Ta ksigzka odbarcza dorostych obciagzonych nastgpstwami traumy,
poniewaz dostarcza gotowych pomystow i rozwigzan na to,
jak pomédc ukochanym dzieciom. Mozesz samemu ja wypetniaé.
Mozesz takze zauwazy¢, ze kolorowanie obrazkéw uspokaja

2 Autor uzyt pojecia specyficznego dla teorii motywacji — ,,mastery-promoting activity”. Cele mistrzostwa
lub inaczej ,,cele zorientowane na zadanie” dotycza zainteresowania samym zadaniem i procesem jego
wykonywania. Sa zwiagzane z dazeniem do rozwoju i doskonalenia wtasnych kompetencji (przyp. thum.).
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lub pomaga zapamigta¢ i jednocze$nie okielznaé rozne
wspomnienia 1 do$wiadczenia. Warto pamigtac, ze kazdy,
niezaleznie od tego, jak jest dojrzaly i silny, moze by¢ czasem
nadwyrezony emocjonalnie. Ale nawet najbardziej
straumatyzowane osoby moga wzrasta¢é ponad swoje
do$wiadczenia opisujgc swojg histori¢ i pomagajac dzieciom.

Uzywanie ¢wiczen przez specjalistow zdrowia psychicznego

Terapeuci moga skorzysta¢ z zeszytu ,.Moja historia
pandemii”  podczas  sesji  indywidualnych, rodzinnych
lub grupowych, aby wzmocnic¢ inne oddzialywania
ukierunkowane na leczenie depresji, lgkow czy zespolu stresu
pourazowego, kiedy stan pacjenta ma zwigzek z pandemia,
kwarantanng, lub zmiang miejsca zamieszkania dziecka na skutek
sytuacji pandemicznej. Wigcej informacji dostgpnych online
znajdziesz  na  stronie  internetowej, pod  adresem:
http://www.childrenspsychologicalhealthcenter.org/

Dla dzieci w wieku przedszkolnym o specjalnych potrzebach
rozwojowych proponujemy inne rozwigzanie. Terapia dzieci
W grupie przedszkolnej moze by¢ przeprowadzona za pomoca
usystematyzowanej i opartej na dowodach metody, dla ktorej
dostepne sg podreczniki video i filmy instruktazowe. Reflective
Network Therapy Ilub inaczej The Cornerstone Method
pozytywnie wptywa na uczenie si¢, IQ oraz zdrowie psychiczne
dzieci w wieku od 3 do 7 lat. Dzieci, ktoére doswiadczajg zaburzen
rozwoju, moga skorzysta¢ z tej metody. Na stronie dost¢pne sg
filmy oraz inne uzyteczne dane. Znajdziesz na niej takze
podrecznik i zeszyt ¢wiczen Moja osobista historia, przeznaczony
dla dzieci umieszczonych w rodzinach zastgpczych.

— ——

Trauma

Czym jest trauma? To kazde bolesne wydarzenie czy
doswiadczenie, ktore powoduje emocjonalny stres i1 skrajne
emocje, trwajace miesigc lub dtuzej, bez widocznej poprawy. Jesli
dotyka nas trauma, to po wszystkim nie czujemy si¢ silniejsi.
Zycie  podczas pandemii moze byé  traumatycznym
do$wiadczeniem. Czasem moze sie jednak wydarzy¢é cos
odwrotnego. Rézne do§wiadczenia i wyzwania, ktére nam sig
przydarzaja moga zaowocowaé¢ zmianami na lepsze. Wielu ludzi
staje si¢ silniejszymi mierzac si¢ z problemami. Traumatyczne
wydarzenia predzej czy pozniej dotykajg prawie kazdego. Reakcja
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traumatyczna moze pojawi¢ si¢ po klesce zywiotowej,
W nastgpstwie wypadku (np. po uszkodzeniu ciata), albo kiedy
wypadek lub $mieré¢ dotknie kogo$ z rodziny. Trauma moze si¢ U
nas rozwina¢ jesli uczestniczymy w wypadku samochodowym, a
nawet jezeli tylko znamy kogos, kto uczestniczyt w katastrofie
lotniczej. Jedne z cigzszych traumatycznych reakcji pojawiaja si¢
w nastepstwie bardzo osobistych wydarzen, takich jak
wykorzystanie, dotkliwe pobicie, uczestnictwo w okropnych
bojkach, powazna choroba czy zaangazowanie w dziatania
wojenne. Liste wydarzen mozna mnozy¢ praktycznie bez konca,
jednak rezultaty traumy sa zaskakujaco podobne niezaleznie od
przyczyny. Zobacz rozdziat pt. ,Lista kontrolna zdrowia
psychicznego” aby dowiedzie¢ si¢, jakie problemy czy objawy
mogg wystapic.

Wiele os6b bez problemu wraca do zdrowia po trudnych
wydarzeniach. Ramy czasowe dla reakcji traumatycznej mogg by¢
bardzo szerokie. Niektorzy ludzie martwia si¢ i denerwuja
natychmiast po zdarzeniu, lecz wiele innych niepokoi si¢ dopiero
po kilku dniach lub miesigcach. Czg$¢ z nich ma problemy
z zasypianiem albo koszmary. Mogg si¢ ba¢ chodzenia do szkoty,
mie¢ bole glowy albo bole brzucha lub rézne inne dolegliwosci,
spowodowane zamiartwianiem si¢. Moga nawet mie¢ trudno$c
w przypomnieniu sobie, co si¢ wlasciwie wydarzylo, albo
wspominaé¢ okropne wydarzenia, o ktérych woleliby zapomniec¢.
Moga sie ba¢. Moga w ogdle nic nie czué, popas¢ w odretwienie
emocjonalne. Moga mie¢ klopoty z koncentracja. Nawracajace
wspomnienia, sktonno$¢ do unikania i pobudzenie to trzy
kategorie objawow skladajagcych sie¢ na zespdt stresu
pourazowego.

Kilka rzeczy, ktore moga okaza¢é si¢ pomocne po katastrofach takich jak pandemia COVID-
19

Troskliwa sie¢ wsparcia spotecznego jest istotna
dla wszystkich dzieci. Pomaga u$wiadomi¢ sobie, ze wokot jest
duzo ludzi che¢tnych do pomocy. Nawet jesli stracite$/as swoich
bliskich, moga Cci pomdc inne zaangazowane osoby. W sieci
wsparcia moga si¢ znalez¢ rodzice, dziadkowie, ciotki i wujkowie,
nauczyciele, terapeuci, a nawet przyjaciele. Rozmowa
z zaufanymi osobami i przyjaciotmi oraz spisywanie swoich uczué
poprawia samopoczucie. Czytanie z kolei moze ci pomoc w
zdobywaniu informacji, dzigki ktorym poczujesz si¢ bezpiecznie;j.

Korzystanie z tej ksigzki moze Ci pomoc rozmawiaé z
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innymi, wykorzystywa¢ rdzne SpPOSOby. Spisujagc  swoje
wspomnienia, mysli i uczucia, a takze rysujac je stajesz si¢
$wiadkiem historii. Poczujesz si¢ silniejszy/a psychicznie, staniesz
sie silniejszy/a. Stworzysz swoéj wlasny zapis tego, co sig
wydarzyto. Jesli bedziesz potrafit/a skorzysta¢ z tej ksigzki
¢wiczen samodzielnie lub z pomocg rodzica lub nauczyciela by¢
moze zdolasz nauczy¢ sie¢ wigcej? Moze zdotasz takze pomodc
innym dzigki temu, czego si¢ nauczyte$/as? Przejrzyj te ksigzke
i zacznij od tego, na co masz ochote. Uzupelnij tak wiele, ile dasz
radg. Jesli begdziesz potrzebowa¢ pomocy W zrozumieniu pytan
lub udzieleniu odpowiedzi — popro$ o nig. Rysuj obrazki i
koloruj te, ktore juz tutaj sa. Jesli potrzebujesz wigcej miejsca
na zdjecia i rysunki lub chcesz co$ dopisa¢, mozesz dolaczyc
dodatkowe strony, przyczepiajac je zszywkami albo doklejajac na
koncu. Nie spiesz si¢. Jesli chcesz, mozesz pomina¢ lub zmienic
niektore sekcje. Do czego$, co szczegdlnie Ci¢ martwi, mozesz
zawsze wroci¢ pozniej. Niektore fragmenty moga Ci¢ wcale nie
dotyczy¢. Zamiast koncentrowaé si¢ tylko na trudnych czesciach
tej ksigzki, zwrdo¢ uwage takze na te mile i pozytywne. Pamietaj,
ze szczesliwe wspomnienia i pozytywne doswiadczenia sg réwnie
istotne i warte zapisania. Jesli co$ ci¢ zdenerwuje lub zmartwi -
porozmawiaj o tym z dorostymi, podziel si¢ takze wszystkim,
czego si¢ nauczytes/as.
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MOJA HISTORIA PANDEMII

MOJE IMIE

TAK WYGLADAM (MOJE ZDJECIE LUB RYSUNEK)

r

P

KIEDY ZACZALEM/AM TE KSIAZKE (DATA)

KIEDY SKONCZYLEM/AM (DATA)

W PISANIU POMAGAL/A MI
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Kim jestem

Urodzitem/am sig . Mam lati miesiecy.
Jestem
Mieszkam w

Razem ze mna mieszka:

Moj adres:

Moj numer telefonu to (chyba, ze nie mam telefonu):

Niektore rzeczy, ktore lubi¢ robic:

To, czego nie lubig robié:

Cos, w czym jestem naprawde dobry/a:

Cos, czego cheiatbym/abym si¢ nauczyc¢:

W przysztosci cheiatbym/abym zostac:

Gdybym mogl/mogta spetni¢ jedno swoje zZyczenie w tym momencie,

zazyczytbym/tabym sobie:
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To ja i kto$, kto mnie kocha i troszczy si¢ o mnie:
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Informacje, ktére warto mie¢ pod reka na wypadek awarii sprzetu elektronicznego
INFORMACJE NA TEMAT MOICH OPIEKUNOW

IMIE I NAZWISKO OSOBY, KTORA SIE MNA OPIEKUJE:

Zaznacz prawdziwg dla siebie odpowiedz i uzupelnij:

MOJA MAMA ZY]JE.

Jesli chorowata podczas pandemii zaznacz tutaj:

Adres mamy

Numer telefonu mamy

Za to najbardziej kocham moja mame

MOJA MAMA ZMARELA.

Jesli zmarta podczas pandemii zaznacz tutaj:

Za to wspominam moja mame z miloscia

MOJA MAMA | JA - RYSUNEK
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INFORMACJE O TACIE LUB INNYCH OPIEKUNACH
IMIE I NAZWISKO MOJEGO TATY lub INNEGO OPIEKUNA

Zaznacz prawdziwa dla siebie odpowiedz i uzupelnij:

MOJ TATA ZYJE.

Jesli chorowat podczas pandemii zaznacz tutaj:

Adres taty

Numer telefonu taty

Za to najbardziej kocham mojego tate

MOJ TATA ZMARL.

Jesli zmart podczas pandemii zaznacz tutaj:

Cos$ za co wspominam mojego tate z miloScia:

MOJ TATA 1 JA LUB JA I INNY OPIEKUN - RYSUNEK
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COS, CO LUBILISMY ROBIC CALA RODZINA

PRZED PANDEMIA

PARE MILYCH RZECZY, KTORE ROBILISMY RAZEM Z MOIMI RODZICAMI ALBO OPIEKUNAMI

PRZED PANDEMIA:




INFORMACJE O MOICH DZIADKACH

CO$, CO CHCIALBYM O NICH ZAPAMIETAC:

ZDJECIE ALBO RYSUNEK MILYCH CHWIL Z DZIADKAMI:
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IMIE I NAZWISKO BABCI
W RAMCE PONIZEJ ZAZNACZ PRAWDZIWA ODPOWIEDZ:

__ Babcia zmarta __ Zmarla podczas pandemii

___Babcia zyje Chorowata w wyniku pandemii

Telefon

Adres:

IMIE I NAZWISKO DZIADKA

W RAMCE PONIZEJ ZAZNACZ PRAWDZIWA ODPOWIEDZ:

__ Dziadek zmart ___Zmarl podczas pandemii

___Chorowal w wyniku pandemii

__ Dziadek zyje

Telefon

Adres :

IMIE I NAZWISKO BABCI

W RAMCE PONIZEJ ZAZNACZ PRAWDZIWA ODPOWIEDZ:

__ Babcia zmarta __ Zmarla podczas pandemii

___Babcia zyje Chorowata w wyniku pandemii

Telefon

Adres :

IMIE I NAZWISKO DZIADKA
W RAMCE PONIZEJ ZAZNACZ PRAWDZIWA ODPOWIEDZ:

___ Dziadek zmart __ Zmarl podczas pandemii
__ Dziadek zyje __ Chorowat w wyniku pandemii

Telefon

Adres :



INFORMACJE O INNYCH ZNACZACYCH OSOBACH:

Dorosly, ktéory mi pomaga:

Imig i nazwisko

Adres

Telefon

Ktos, kogo moge poprosi¢ o pomoc w razie naglego wypadku:

Imig i nazwisko

Adres

Telefon

Imie i nazwisko mojego dobrego przyjaciela:

Adres przyjaciela

Numer telefonu przyjaciela

To ja i méj dobry przyjaciel (rysunek)

Inne osoby, do ktérych kontakt chce mieé¢ pod reka:

Imig¢ i nazwisko

Adres

Telefon
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Imie i nazwisko

Adres

Telefon

Imie¢ i nazwisko

Adres

Telefon
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Moja szkola

Zaznacz prawidfowa odpowiedz:
W MOJEJ SZKOLE NADAL SA LEKCIJE / NIE MA JUZ LEKCIJI
W MOJEJ SZKOLE MAMY NAUCZANIE ZDALNE / NIE MAMY NAUCZANIA ZDALNEGO

NAZWA MOIJEJ SZKOLY lub JAK MOJA SZKOLA NAZYWALA SIE PRZED PANDEMIA:

MOIM NAUCZYCIELEM JEST lub BYL:

ADRES MOJEJ SZKOLY OBECNIE

NUMER TELEFONU DO SZKOLY

CO NAJBARDZIEJ LUBIE W SZKOLE:

MOJA SZKOLA PRZED PANDEMIA - RYSUNEK

1
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Jesli juz wrécites/as do szkoly zakresl prawdziwe odpowiedzi:

Odkad zaczeta si¢ pandemia, czasem chodzac do szkoty czuje sie:

zmartwiony/a

bezpieczny/a

Nie czuje sie¢
bezpiecznie

spokojny/a

smutny/a

zdenerwowany/a

zmeczony/a

wystraszony/a

Czuje ulge

Czuje, Ze mam
szczeScie

RYSUNEK CZEGOS, CZEGO NAUCZYLEM/AM SIE W SZKOLE:

o R R R R R R R R R Ry
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Cos$, co chcialbym/abym robié, gdy dorosne¢ (rysunek):

(W e e N e e e D R e
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Moje hobby albo cos$, co po prostu lubie¢ robi¢ (obrazek):
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Kilka faktow o pandemii

Dorosli i dzieci czesto martwia si¢ albo boja,
gdy mysla o tym, co si¢ wydarzylo.

Zamiast sie tylko baé, powinnismy takze sie uczyé¢.

W grudniu 2019 roku w miescie Wuhan w prowincji Hubei w Chinach pojawily si¢ pierwsze
zachorowania na COVID-19, ktére pdzniej pojawily si¢ w innych prowincjach i miastach|
W Chinach. Nastepnie choroba zaczela pojawia¢ sie takze w innych krajach. Trzy miesiace
od rozpoczecia pandemii ponad 500 000 osob na catym $wiecie si¢ rozchorowato. Znacznie mniej
0sOb zmarto w wyniku zachorowania. Wiele os6b musiato udac si¢ do szpitala na leczenie. Szpitale]
w Chinach, Japonii, Iraku, Korei Potudniowej, we Wtoszech i w innych krajach sa przepetnione
z powodu duzej liczby pacjentéw majacych trudnosci z oddychaniem. Do 12 kwietnia 2020 roku|
W Polsce chore byly 6674 osoby. Wielu pacjentow musiato zdecydowaé si¢ na samoizolacj¢
i leczeniec w domu. Na calym $wiecie budowane sg nowe szpitale, a te, ktore juz istniejg, sa|
przeksztalcane i rozbudowywane. Wielu pracownikow stuzby zdrowia jest nadmiernie
przecigzonych ze wzgledu na ryzyko zakazenia i braki w §rodkach ochrony osobiste;.

Pandemia zmienita codzienne zycie calych narodéow na wiele sposoboéw, w tym przez:
lkwarantanne, rozlake z rodzing, ktopoty z zaopatrzeniem, kontrolg przemieszczania si¢, zawieszenie
pracy zawodowej i lekcji w szkole, gromadzenie maseczek i rosnaca panike w zwiazku z choroba.
Co chwile docierajg do nas nowe wiadomosci o wigkszej liczbie zakazonych i zmartych w wynikul
zakazenia. Wielu stracito ukochanych krewnych i przyjaciot. Zycie codzienne stato sic ucigzliwe
przez izolacje, w trakcie ktorej czekamy, az to wszystko si¢ skonczy.

Podréze sa obecnie zabronione. Szkoty sg zamknigte. Wiele uniwersytetow prowadzi zajecial
przez komunikator online Zoom. Wydarzenia sportowe na catlym $wiecie albo odwotano,
albo odbywajg si¢ bez udziatu widowni.

Moze brakowaé wielu rzeczy. Wszystkie te zmiany mogg by¢ trudne do opanowania,
a zmierzy¢ si¢ z nimi zdotamy tylko z pomoca rodziny, przyjaciot, nauczycieli oraz wladz lokalnych|
i panstwowych.

Na szczgscie rzadom na $wiecie pomagaja naukowcy — doradzaja jak powstrzymad
rozprzestrzenianie si¢ wirusa, opracowuja szczepionki i leki, thumacza jak rozsadnie korzystad
z zasobOw, aby zapobiec $mierci i zalamaniu finansowemu. Dzieci takze mogg si¢ uczy¢,
aby przygotowac si¢ na swoja przysztosé.

Ta pandemia to jedno z najpowazniejszych wyzwan w historii Swiata. Mtodzi ludzie powinni
si¢ uczy¢ i bra¢ udzial w znajdowaniu nowych rozwigzan. Na szcze$cie najmtodsi maja najwicksze]
szanse zachowac zdrowie, nawet jesli wirus ich dosiegnie. Musza jednoczesnie zachowac ostroznos¢]
aby nie zarazi¢ starszych osob z rodziny lub sgsiadow. Osoby starsze i ci, ktorzy choruja na inne
schorzenia moga najbardziej potrzebowa¢ pomocy medycznej lub umrze¢ w wyniku zachorowania.
Najbardziej wrazliwe sa osoby po 70 roku zycia. Domy seniora i domy opieki s miejscami,
W ktorych zmarto juz wiele 0séb.

Dziesigtki tysiecy pracownikéw medycznych zglosito si¢ na ochotnika, aby pomagaé podczas
pandemii. Niezaleznie od ryzyka, ktére im grozi, ruszyli nies¢ pomoc w najbardziej skazonych
miejscach — leczac i zapobiegajac szerzeniu si¢ choroby. Personel medyczny pracuje bardzo cigzko
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przez wiele godzin, poniewaz wiele osdb potrzebuje pomocy. Kierowcy, budowniczowie, elektrycy|
i inzynierowie budujg nowe szpitale i przeksztalcajg te, ktore juz istniejg. Cywilni ochotnicy,
pracownicy sluzby spolecznej, policjanci i1 policjantki, spoteczno$¢ sgsiedzka, nauczyciele,
psychologowie, psychoterapeuci i wolontariusze oraz wiele innych osob robi to, co moze, aby ulzy¢
cierpigcym w wyniku epidemii oraz zeby zapewni¢ im wszystko, czego potrzebuja.

Wiele 0s6b na catym $wiecie ofiaruje pienigdze i inne dobra rejonom najbardziej dotknigtym|
przez epidemie. Niektére firmy wysylaja helikoptery wypelione wyposazeniem medycznym|
do miejsc najbardziej potrzebujacych. Wspotpraca migdzynarodowa w tym zakresie kwitnie.
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) wyrazita uznanie dla wysitkéw Chin w celu zahamowanial
epidemii, a inni ludzie dowiedzieli si¢ o tym z gazet, radia i telewizji. Wiele oséb na catym §wiecie
stara si¢ pomoc na swoj sposob, tak jak moze i potrafi, i wielu z nich si¢ to udaje. Pomoc dociera
do réznych krajow na $wiecie dotknietych pandemig. Problem ma charakter migdzynarodowy.
Na calym $wiecie ludzie chorujg na COVID-109.

Dobra wiadomos$¢ jest taka, ze w Chinach sytuacja powoli wraca do normy, co pokazuje
jak skuteczna moze by¢ kwarantanna i izolacja.
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Czasem dorostym i dzieciom jest lepiej, gdy pomysla

o wszystkich osobach, ktére przybyty z pomocs.

To jest rysunek pracownikow stluzb ratunkowych podczas niesienia
pomocy potrzebujacym:
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Tutaj narysowalem/am, jak wyobrazam sobie bezpieczne miejsce:
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Cos$, czego dowiedzialem/am si¢ o pandemii z telewizji lub z innego zrodla:
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Zaloba i uhonorowanie bliskich, ktorzy odeszli

Odpowiadajgc na potrzeby dzieci, ktore stracily bliskich,
nalezy mie¢ na uwadze, ze u nich Zatoba moze pojawié sig
pozniej. Dzieci nie zawsze placzq, kiedy ukochana osoba
umrze. Zalobai oplakiwanie zmarlych przez dzieci moze
pojawic sig pozniej niz u dorostych, co jest zwigzane z wiekiem.
Kolorowanie i rysowanie rodzicow i o0s6b bliskich,
ktérzy odeszli, pomoze dziecku skoncentrowaé sie na dobrych
chwilach spedzonych wspdlnie, uczci¢ mite wspomnienia
| wyrazi¢ nadzieje na lepszq przysztosé.

Placzace dziecko
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Zmartwienie i smutek

W  wyniku  pandemii  zachorowalo  tysigce  ludzi.
Wirus jest zagrozeniem dla catego s$wiata. Stuzby medyczne
w pierwszej  kolejnosci  zostaly  wystane do  pomocy
W najciezszych przypadkach. Wiele oséb martwito sie, gdy ich
bliscy chorowali, ale zazwyczaj czuli si¢ lepiej widzac
zaangazowanie lekarzy, pielggniarek i ratownikow medycznych
w niesienie pomocy chorym. Nie kazdy zakazony wirusem
powaznie choruje. Ponad 80% o0sob, ktére ztapaty COVID-19
przechodzi co$ w rodzaju ostrzejszego przezigbienia lub w ogéle
nie maja objawow. Mimo, ze sami nie sg bardzo chorzy, moga
zakazi¢ kogo$ innego. W niebezpieczenstwie znajduja si¢ przede
wszystkim osoby starsze i ostabione przez inne choroby.

Wybuch pandemii zaklécit zycie ludzi w wielu obszarach —
powaznym zmianom ulegto zycie zawodowe i szkolne, podroze i
sposoby spedzania czasu wolnego. Wiele oséb martwi si¢ i smuci.
Zwykle ciezko jest wykrzesa¢ z siebie nadziej¢ natychmiast po
duzej stracie. Potrzeba czasu, aby poczu¢ si¢ lepiej. Wowczas
mozna odzyskac¢ nadzieje.

W szpitalu
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Kwarantanna

Najwickszym powodem do zmartwien w zwigzku z COVID-19
jest to, ze wirus jest bardzo zarazliwy. Ludzie z latwoscig
przenosza go migdzy sobg. Na poczatku nie wiadomo,
ze sie zachorowalo — ten stan nazywamy okresem utajenia.
Zakazeni ludzie mogg nie wykazywa¢ zadnych objawoéw choroby
przez 1 do 2 tygodni. Wielu nosicieli wirusa nie wie o swoim
zakazeniu i w tym czasie moze zakaza¢ inne osoby. W miare¢ jak
ros$nie liczba zakazonych, ro$nie tez niepokdj spoteczny.
Najbardziej popularnym sposobem powstrzymania wirusa
przed rozprzestrzenianiem sie jest kwarantanna. Polega ona na
odseparowaniu chorych os6b i nosicieli wirusa od innych ludzi.
Kwarantanna jest bardzo efektywna, dzieki niej mozna zapobiec
szerzeniu si¢ choroby. Osoby poddane kwarantannie nie moga
mie¢ fizycznego kontaktu z innymi ludZmi do czasu, Kiedy
przestang zakaza¢ (do konca okresu inkubacji), co trwa
przynajmniej 2 tygodnie.

Dorosli rozumieja, ze celem kwarantanny jest zapobieganie
rozprzestrzenianiu si¢ wirusa. Zaro6wno dorosli jak i dzieci moga
przygotowac si¢ do kwarantanny. Mogg zgromadzi¢ potrzebny
sprzet, jedzenie 1 lekarstwa, moga si¢ takze przygotowac
psychicznie. Kazda osoba poddana kwarantannie musi dotozy¢
wszelkich staran, aby powstrzyma¢ si¢ od wychodzenia
na zewnatrz. W  Polsce spoteczenstwo jest zachecane
do samoizolacji — nawet o0soby, ktoére nie miaty kontaktu
z zakazonymi 1 same nie majg objawOw, sa zobowigzane
do pozostania w domu (przyp. ttum.). Jezeli kto§ musi wyjsé
na zewnatrz powinien zalozy¢ maseczke i zdezynfekowaé rece
przed wyjsciem i po powrocie. W ten sposob ryzyko infekcji
bedzie znacznie mniejsze. Dzieciom zazwyczaj trudno zrozumieé
dlaczego podczas kwarantanny i izolacji nie moga wychodzi¢ z
domu. Moga si¢ ba¢, bo izolacja nieustannie przypomina im
0 czyhajagcym na zewnatrz niebezpieczenstwie. Dorosli powinni
dostrzegaé, rozumie¢ i akceptowaé uczucia dzieci. To bardzo
wazne, aby wykazywali zrozumienie dla ich lekow.

Kazdy i kazda, niezaleznie od wieku, moze si¢ poczué
zdotowany/a, znudzony/a lub pobudzony/a, gdy zbyt dtugo siedzi
w domu.

Dzieci moga czasami wpada¢ w ztos$¢ z tego powodu. Kto by
nie chciat si¢ przejs¢, gdy na zewnatrz jest tak stonecznie, kwiaty
kwitng, a drzewa si¢ zielenig? Brak zabawy w gronie przyjaciot
na §wiezym powietrzu moze by¢ wielkim wyzwaniem dla dzieci.
Dorosli mogg oméwi¢ z dzieémi sposoby spedzania wolnego
czasu w trakcie kwarwntanny i izolacji. Rodzinna burza mézgow
pomoze wyltoni¢ najlepsze sposoby na poprawe nastroju.
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Dla wielu dzieci siedzenie w domu moze by¢ bardzo przyjemne,
bo rodzice sa bardziej dostgpni. Z przyjacidotmi mozna
porozmawiac przez telefon lub przez Internet.

Domowa kwarantanna
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Plac zabaw przed pandemiag
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Plac zabaw w czasie izolacji
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Moja osobista historia

Oto moja osobista historia. O niektorych z tych rzeczy wiem tylko ja.

Jak sie dowiedziazem/am:

O pandemii dowiedzialem/am si¢ od

Oto czego sie dowiedziafem/am o pandemii:

Wiem, ze COVID-19 powoduje

Wiem jak zapobiec zakazeniu wirusem:

Aby zapobiec infekcji moge
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Z. kim bylem/am, gdy dowiedzialem/am si¢ o pandemii:

Bylem/am z

Co wtedy zrobilem/am?

Oto co robiliSmy z rodzing podczas pandemii (rysunek)

T
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CO CZULEM/AM, WIDZIALEM/AM, SLYSZALEM/AM

Na poczatku poczulem/am

Pierwsze, co ustyszalem/am w zwiazku z pandemia bylo:

Pierwsze, co zobaczylem/am w zwigzku z pandemig bylo:

Co po6zniej czulem/am, widzialem/am i styszalem/am:
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Najdziwniejsze, co zobaczylem/am lub uslyszalem/am bylo:

NAJDZIWNIEJSZA RZECZ, JAKA ZOBACZYLEM/AM PODCZAS PANDEMII (RYSUNEK)
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Najbardziej przerazajaca rzecz, o jakiej styszalem/am lub jaka zobaczylem/am

Najsmutniejsze, co widzialem/am lub o czym slyszalem/am

NAJSMUTNIEJSZA RZECZ JAKA WIDZIALEM/AM
LUB O KTOREJ SLYSZALEM/AM (RYSUNEK)

;
o T e e e e T e e e e e o e e R e e e e e S oy I e e e B e S Y Y Yy ol

40



NAJLEPSZE, CO SIE WYDARZYLO

Najlepsze co sie¢ wydarzylo podczas pandemii (rysunek)
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Wiele dobrych rzeczy wydarzyto si¢ w ostatnim czasie.

O tym chciatbym/abym pamigtaé:
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Niesienie pomocy innym osobom w czasie pandemii — moje swiadectwo.
Ponizej opisuje historie, ktora naprawde sie wydarzyla.

Widzialem/am lub styszalem/am o tym, jak kto§ pomaégl innej osobie:
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CO MYSLAEEM/AM NA POCZ4TKU PANDEMII

Zaznacz odpowiedzi, ktore opisuja jak sie czutes/as

Zaraz po tym, jak dowiedzialem/am si¢ 0 pandemii, poczulem/am:

strach zdenerwowanie | podekscytowanie smutek ulge
rados¢ poddenerwowanie przerazenie bezradnosé oszolomienie
poczucie winy niepokdj osamotnienie mdlosci nadzieje
nic
- nie o . .z . c
zmartwienie Niepewnos$¢ zadowolenie czujnosé
moglem/am
niczego poczué
Zle sie¢ miatem/am zrobilo mi sie¢ szybkie bicie czulem/am si¢
poczulem/am | mieszane uczucia siebie zal serca jakbym $nil/a
zto$¢ na: . .
. /7 . wspolczucie dla
Zmeczenie ztos$¢ na siebie czysty umyst

innych
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Gdy dowiedzialem/am si¢ o pandemii

Na poczatku martwilem/am si¢ o

Widzialem/am

Potem pomyS$lalem/am o

Kilka zlych rzeczy, ktore przytrafily sie dorostym, ktéorych znam:
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Zaznacz prawdziwe zdanie:

Nie widzialem/am, Zeby doroSli si¢ bali, martwili albo byli zdenerwowani.

Widzialem/am wystraszonych, zmartwionych i zdenerwowanych dorostych.

Tak myslalem/am o dorostych:

Kilka przykrych rzeczy, ktore przydarzyty si¢ znajomym dzieciom i moim przyjaciotom:

Wiele osob przepetnia nadzieja, gdy widzga, jak ich rzad
stara si¢ powstrzymac pandemig¢ i jak wysyla sprzet medyczny
w rejony najbardziej dotknigte zaraza.

Czasem sadze, ze rzad dziata wystarczajaco szybko co sprawia,

Ze czuje si¢

Czasem uwazam, ze dziatania rzadu NIE sg wystarczajaco

szybkie i wtedy czuje
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MOJE SNY

Tutaj opisuje cos, o czym wiem tylko ja: moje sny.

Méj NAJGORSZY sen przed pandemia:

Mo6j NAJLEPSZY sen przed pandemig:

Pierwszy sen, ktéry zapamietalem/am w czasie pandemii:

Odkad zaczela si¢ pandemia zapamietalem/am

snow.
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NAJGORSZY SEN, KTORY PRZYSNIZ MI SIE PODCZAS PANDEMII

Tu opisuje najgorszy sen, jaki $nitem/am podczas pandemii. Zdarzyto si¢ to okoto

2020 r. (data)

Oto historia najgorszego snu, jaki przysnit mi si¢ jak dotad podczas pandemii
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Oto rysunek jednej ze scen z mojego najgorszego snu:
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Dzieciece sny




MOJ NAJLEPSZY SEN W CZASIE PANDEMII

Najmilszy sen przy$nit mi si¢ okoto: 2020 r.
Oto historia NAJLEPSZEGO snu, jaki przysnit mi sie, jak dotad,
podczas pandemii 3

b
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Oto rysunek jednej ze scen z mojego NAJLEPSZEGO snu:
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O MOIM DOMU

TO MOJ DOM, TAK JAK TERAZ WYGLADA
(ZDJECIE LUB RYSUNEK)
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Zmiany, ktore zaszly w zwigzku z pandemig:
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Tutaj jest obrazek lub zdjecie pokoju, w ktorym zwykle spatem/am przed pandemig

7 -

b

Zmiany, jakie zaszly w moim pokoju w zwiazku z pandemig:
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UZUPELNIJ TE ZDANIA, KTORE OPISUJA TWOJA OSOBISTA HISTORIE

Odkad zaczeta si¢ epidemia moglem/am pozosta¢ w moim witasnym domu, czulem/am

W zwigzku z pandemig musiatem/am opusci¢ moj dom, czutlem/am

Nowe miejsce, w ktorym si¢ teraz zatrzymuje, to

Przyprowadzil/a mnie tutaj

Jak tu trafilem/am?
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Gdy tu trafilem/am, poczutem/am sig¢

Sa tu takze inne osoby:

Imiona i nazwiska Adresy

Teraz, kiedy mysle o tym miejscu, czuje

Najgorsze w tym miejscu jest to, ze
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Wspomnienia

Ta sekcja jest opcjonalna, przeznaczona dla dzieci i nastolatkdw, ktérzy pamietajg cos,
o czym woleliby zapomnie¢ i dla oséb, ktére nie mogg sobie przypomnie¢ za wiele z
czas6w pandemii.

Dzisiaj jest 20 roku.

Najbardziej nie lubi¢ pamietaé o

Nie znosze¢ tego wspomnienia, bo czuje

I wtedy mysle sobie

Zazwyczaj to wspomnienie wraca do mnie (pora dnia lub nocy):

Kiedy to wspomnienie wraca do mnie, zazwyczaj zajmuje si¢:

Przed pandemig o tej porze dnia zwykle zajmowalem/am sie:
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Kilka rzeczy, ktére przypominaja mi o tym, o czym wole zapomnie¢:

1

2.

3.

Gdy potrzebuje przestac¢ na chwile pamietaé, moge zrobic cos z tej listy:

1.

2.

3.

Gdy bedg gotow, moge narysowacé to, o czym wolalbym/abym zapomnie¢.
Jesli potraktuje t¢ ksigzke jak pamigtnik czy zeszyt wspomnien, ten obrazek
moze mi pomdc nie wraca¢ do przykrego wspomnienia tak czesto.

RYSUNEK TEGO, O CZYM NIE CHCE PAMIETAC
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Inne rzeczy, o ktorych dowiedzialem/lam sie¢ i jak si¢ z tym czuje

Osobiscie widzialem/am, styszalem/am lub czytalem/am
0 wydarzeniach, ktére mialy miejsce gdzie indziej.

NAJOKROPNIEJSZE WYDARZENIA W ZWI4ZKU Z PANDEMIA

Najgorsze dla mnie z tego, co wydarzylo si¢ podczas pandemii bylo

Wsrod oséb, ktore znam osobiscie na COVID-19 zachorowali:

Osoby znane mi osobiscie, ktére pokonaly wirusa:

Osoby znane mi osobiscie, ktoére zmarly w wyniku zakazenia:
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Prawdziwe historie, ktére przydarzyly sie moim znajomym w czasie pandemii

Moje najgorsze odczucia

Najgorsze, co przydarzylo si¢ moim znajomym, to:

Jesli potrzebujesz wiecej miejsca, dofgcz do tej ksigzki kilka pustych
stron. Mozesz je przykleié lub przyczepié zszywkami albo dofgczyé
w jakikolwiek inny sposéb odpowiedni dla Ciebie.
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JAK SIE O TYM WSZYSTKIM DOWIEDZIALEM/AM?

Na poczatku nie wiedziatem/am o tym, co spotkato innych ludzi.
Pozniej ogladajac telewizje, przegladajac Internet, czytajac
gazety i stuchajac radia, a takze podczas rozmow telefonicznych
dowiadywatem/am si¢ coraz wiecej o wybuchu epidemii.
Dowiadywatem/am si¢ o rosnacej liczbie zakazonych, o tym
jak ich leczono w szpitalach, takze o tym, ze niektorzy z nich
umierali, o niedoborach maseczek i §rodkow dezynfekujacych.
Dowiedziatem/am si¢ tez o tym, ze naukowcy na calym $wiecie
opracowujg nowe leki i szczepionki aby zwalczy¢ pandemig.

O niektorych rzeczach dowiedzialem/am si¢ poniewaz

Niektore z tych informacji sprawity, ze poczutem/am si¢

Gdy zobaczylem/am w wiadomoS$ciach, jak lekarze pomagaja
ludziom poczutem/am

Widziatlem/am wielu ludzi w panice kupujacych maseczki i srodki dezynfekujace. Poczutem/am wtedy

Gdy rodzice kazali mi nosi¢ na zewnatrz maseczke poczutem/am

Gdy rodzice kazali mi my¢ rece czg$ciej poczutem/am

Przez wigkszos$¢ czasu musze przebywaé w domu, przez co czuje
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Ustyszatem/am, ze niektore osoby umarty. Poczulem/am

Ustyszatem/am, ze wiele 0sob wraca do zdrowia. Poczutem/am

Moja szkota wymyslita nowe sposoby na kontynuowanie zajec.

Poczutem/am

Wiecej medycznego wsparcia
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Srodki ochronne stosowane w Chinach

Gdy patrze na ten obrazek, mysle o
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DLA DZIECI OD 10 ROKU ZYCIA:
Wiegcej faktow o pandemii 2019-2020

Pandemia to powazne ogdlno$wiatowe niebezpieczenstwo.
Musimy si¢ wiele dowiedzie¢ oraz znalez¢ sposoby zapobiegania
i leczenia choroby powodowanej przez wirusa COVID-19,
obecnego w ponad 100 krajach na $wiecie. Pandemia rozpoczgta
si¢ w grudniu 2019 r. COVID-19 powoduje, ze zachorowaé moze
caly organizm, zwlaszcza pluca. Utrudnia on ludziom
oddychanie.

Wirus mogl pojawi¢ si¢ u zwierzat, lecz przeniost si¢
na ludzi. Jak dotad to nie zwierzeta, a ludzie zakazeni COVID-19
sg gléwnym zréodlem rozprzestrzeniania si¢ wirusa. Ludzie,
u ktorych nie pojawity si¢ objawy choroby lub ktorzy wydaja si¢
przechodzi¢ zwykte przeziebienie lub tagodna grype, moga stac
si¢ zrodlem infekcji. W kroplach wydzielin z kichania i kaszlu
wirus przenosi si¢ pomiedzy ludzmi.

Wirus u kazdej zakazonej osoby jest utajony przez pewien
czas. Taki czas nazywany jest ,okresem inkubacji”. Okres
inkubacji wynosi 1-14 dni, przewaznie 3-7 dni. Na podstawie
leczonych przypadkow zakazonych osOb wigkszos¢ pacjentow
czuje si¢ dobrze. Tylko nieliczni powaznie choruja.
Prawdopodobnie 100 os6b na 1000 chorych umiera. Ludzie,
ktOrzy umierajg, to zwykle osoby w podesztym wieku i ci, ktdrzy
juz choruja - maja cukrzyce lub nowotwor. Dzieci zwykle
pozostajg zdrowe, ale moga przenosi¢ wirus na inne 0soby.

W styczniu, lutym 1 marcu 2020 roku rzady na catym §wiecie
stopniowo reagowaly, proszac obywateli, aby nie podroézowali
I pozostawali w domach, jezeli czujg sig¢ Zle.

Tylko osoby, ktore ciezko przechodzity chorobe, wymagaty
tlenu i specjalnych aparatéw oddechowych. W szpitalach brakuje
tych maszyn, t6zek i sprzgtu ochronnego dla pracownikow
medycznych. To duzy problem.

Wiele z publicznych wydarzen zostalo wstrzymanych
na catym sSwiecie. W przypadku sportu ogladano transmisje
rozgrywek w telewizji, ktore odbywaly si¢ bez udzialu widowni
na stadionach. Proszono, aby ludzie nie chodzili do pracy
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czy szkoty, jezeli czujg si¢ zle. Wiele szkét byto zamknietych
od razu na kilka tygodni. Tak si¢ nadal dzieje. W niektorych
miejscach sytuacja pogarsza si¢ 1 zatacza szersze kregi,
gdy piszemy te stowa w marcu 2020 roku.

TWOJA HISTORIA JEST WAZNA

Historycy i naukowcy interesujg si¢ zapisami wielkich pandemii,
ktore miaty miejsce w przesztosci. Jeste§ naocznym $wiadkiem
wielkiej pandemii, masz doswiadczenia z pierwszej reki.
Twoja osobista historia jest czgécig wspolnych doswiadczen catej
spoleczno$ci i narodu, tego, co wydarzylo si¢ w czasie pandemii
w latach 2019-2020.

Twoja historia jest historycznym zapisem wielkiego wydarzenia,
ktore dotkneto i wplyngto na miliony ludzi. Twoja prawdziwa
opowies¢ i opisy innych ludzi tworza historig.

Codziennie pojawiaja si¢ nowe historie dotyczace tego, co ludzie
zrobili, aby nawzajem sobie pomaga¢ po wybuchu pandemii.
Mozesz umiesci¢ te historie w swojej ksiazce, gdy o nich ustyszysz.

Mozesz potrzebowaé wiecej miejsca, aby dodawaé nowe
pomysly, uczucia, historie i rysunki. Mozesz umiescié¢
kolejng prawdziwg historie, o ktorej si¢ dowiesz, na innej
kartce papieru, a nastepnie dodaé¢ ja do tej ksigzki.
Dolaczaj strony za pomoca zszywek lub spinaczy
biurowych. Zbierz wiadomosci na temat lekow,
szczepionek  oraz  sposobow  ratowania  Zycia.
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Kilka historii pandemii
O KTORYCH STARSZE DZIECI POWINNY WIEDZIEC

Choroby zakazne to takie, ktOre przenoszone sa mig¢dzy

ludzmi. Wywoluja je zarazki i wirusy, ktore moga by¢

przenoszone z cztowieka na cztowieka, ze zwierzat na czlowieka

lubz czlowieka

rozprzestrzenia¢

zwierze. Zwierzeta

choroby. Domowe psy

rozprzestrzeniaja chordb.

moga zaczac

koty nie

W historii choroby zakazne powodowaty wielkie epidemie

wérdd ludzi. Tabela ponizej zawiera krotki opis kilku pandemii z

przesztosci, w tym takich, ktore pojawity sie w ciggu ostatnich

dziesigcioleci.

Czas

Nazwa pandemii

Miejsce i ofiary

430 p.n.e.-427 p.n.e.

Zaraza atenska

Jedna trzecia populacji Aten zachorowata

i zmarta.

541 n.e.-542 n.e.

Dzuma Justyniana

Bizancjum stracito w przyblizeniu 20-25%

swojej populacji.

1347 n.e.-1351 n.e.

Czarna smier¢

Prawie jedna trzecia populacji Europy

zmarta.

1918 n.e.-1919 n.e.

Pandemia grypy hiszpanki

Okoto 1 miliarda ludzi na $wiecie zostata
zakazona, miedzy 25 a 40 milionéw oséb
umarto. Srednia $wiatowa $miertelnosé
byta na poziomie 2,5-5%.

Pandemia byta spowodowana
koronawirusem, ktéry jest podobny

do COVID-19, chociaz nie jest taki sam.

2003 n.e.

Koronawirus SARS

349 przypadkdéw Smiertelnych.

2009 n.e.

Swiriska grypa, wirus A/HIN1

Okoto 18,500 osdb na Swiecie zmarto.

2018 n.e.-2020 n.e.

Pandemia wirusa Ebola w

Demokratycznej Republice Kongo

Do korca 2019 roku w wyniku pandemii

umiera ponad 2000 oséb .

67




Uczniowie szkot podstawowych i $rednich, ktorzy korzystaja
Ztego zeszytu C¢wiczen, moga uzyska¢ dostep do bardziej
szczegdtowych  informacji  w  Internecie. W  Stanach
Zjednoczonych Centrum Kontroli Chordb jest waznym zrodiem
wiedzy. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zbiera

informacje z catego $§wiata. Naukowcy z wielu krajow wniesli

wiele przydatnych informacji do rozumienia tego obszaru wiedzy.

Wsréd dzieci czytajacych te ksiazke sa przyszli naukowcy,
epidemiologowie, lekarze i pielegniarki, ktorzy beda prowadzi¢
badania w dziedzinie chorob zakaznych, zdrowia publicznego i
opieki medycznej. Bedziesz mogl pomoc przysztym pokoleniom
zrozumie¢ choroby i lepiej im zapobiegaé, aby wszyscy mogli
zy¢ w Dbezpieczniejszych warunkach i na bezpieczniejszej

planecie.
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Pomaganie innym i otrzymywanie pomocy

TU ZAPISANA JEST KOLEJNA PRAWDZIWA HISTORIA O LUDZIACH POMAGAJACYCH
INNYM:

Kiedy slysze te historie czuje

MOJ RYSUNEK TEJ PRAWDZIWEJ HISTORII

Ot T T S T Tt O S T O L T Ot T T o O T U O T Ot T T U O O O T T Ot O T Ot e o T T T
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OTRZYMYWANIE POMOCY
Tutaj jest kilka sposobow, ktore znam, a z ktérych ludzie korzystaja,
Zeby otrzymaé pomoc lub zapewni¢ sobie bezpieczniejsze warunki albo

zdobyé¢ rzeczy, ktéorych potrzebuja w czasie pandemii

RYSUNEK, NA KTORYM KTOS POMAGA MI W CZASIE PANDEMII

TLLLILILLLLLIIIILLLLLILLLLILILIILLLLLITILLLLLLIILLLLLLILILLLLLLIILLLLLLLES
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OTRZYMYWANIE POMOCY

trzebowalem/am pomocy:

ii po

dem

ia, po rozpoczeciu pan

orego$ dni

-

Moge prosic¢ o pomoc. Kt

OBRAZEK PRZEDSTAWIAJACY MNIE PROSZACEGO/CA O POMOC

BBt i e e e i i

ke 0 0 e - A 0 0 il e A - A e e e i - 0 e ol e e A - 0l e i e
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To, w czym moge potrzebowa¢ pomocy:

A to dzieje si¢, gdy prosze¢ o pomoc:
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OTRZYMYWANIE POMOCY

PROBLEMY | ZMARTWIENIA

Obecnie moimi najwiekszymi problemamy czy zmartwieniami sg

Osoby, z ktérymi moge o nich porozmawiaé to

Najbardziej chcialbym/labym uzyskaé pomoc w:
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OTRZYMYWANIE POMOCY

Rysunek mnie pomagajacego/acej innym

- N
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Lista tego co sprawia, ze czuje sie lepiej

Oto lista pomystéw, jakie mam na to, zeby zapobiegaé wystepowaniu ztych rzeczy:

Kilka mozliwosSci, co sam/a moge zrobié, by poczu¢ sie lepiej, gdy jest mi Zle:

Kilka rzeczy, w ktorych naprawde jestem dobry/a:

Kilka obszaréw, w ktérych chce nauczyé sie byé lepszy/a:

1.

2.

3.

Kilka powodéw, dla ktérych ludzie mnie lubia, albo spraw, dzieki ktérym jestem wyjatkowy/a:
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Czego moge sie spodziewac?

JAKIE UCZUCTIA MOGA SIE WE MNIE POJ AWIAC
W ZWIAZKU ZE STRACHEM, KTORY WYWOLUJE PANDEMIA?
O Moge pamietaé straszne rzeczy, chociaz nie chce o nich ich pamietaé.
Czasem moge baé sie o wtasne zycie i zycie innych ludzi.
Moge mieé problemy ze snem.
Czasami moge bardziej narzekac.
By¢ moze odczuje utrate pewnoSci siebie w przyszfosci.
Moge sie martwié, ze to sie powtérzy.
Czasem moge mieé zte sny o pandemii.

Czasami moge mie problemy z koncentracjq.

S OO O

Moge przez jaki$ czas czué, ze zachowuje sie jakbym byt/a mtodszy/a
niz jestem.

JAKICH ZALET I DOBRYCH RZECZY MOGE
OCZEKIWAC, JESLI NAUCZE SIE RADZIC
SOBIE ZE SWOIMI PROBLEMAMI?

1. Silna cheé, by byé pomocnym/q dla innych

2. Silna ciekawos$¢, aby dowiadywaé sie, jak
Zmniejsza¢ szkody spowodowane pandemiq

3. Szacunek dla siebie i innych, ktorzy/e cierpiq
Z powodu tego trudnego doswiadczenia

4. Wiedza, ze Moja historia pandemii
jest tylko jedna z moich historii

5. Moge uczy¢ sie zdrowego poziomu
pewnosci siebie w przysztosci.
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Moje zdrowie

Zakresl prawidfowa odpowiedz

1. Mam jakies problemy zdrowotne.
2. Nie mam zadnych probleméw zdrowotnych.

Jezeli masz jakie$ problemy zdrowothe, wypisz je:

Moje problemy zdrowotne:

Zakre$l prawidtowg odpowiedz (lepszg, gorszg albo obie):

1. Przewaznie te problemy sq: mniejsze/wieksze niz byty rok temu.

2. Te problemy sq takie same, jakie byty rok temu.

Zakresl prawidfowa odpowiedz:

1. Jestem tak wysoki/a, jak dzieci w moim TAK NIE
wieku:

2. (zakres$l odpowiedz?) Tyje / chudne
3. Spotkatem sie z pielegniarkq lub lekarzem,
rt’>c);kzpr'¢1wd2|ll stan mojego zdrowia w ostatnim TAK NIE

Inne osoby sq przejete moim zdrowiem poniewaz

Osoba, z ktorq zwykle chodze do lekarza czy

pielegniarki to

M) lekarz lub pielegniarka nazywa sie:

Adres mojego lekarza lub pielegniarki:

Ostatni raz bytem u dentysty

M) dentysta nazywa sie; jego/jej adres to:
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Odzyskiwanie kontroli nad Zyciem wewnetrznym i poczucie bezpieczenstwa

Podejmowanie dziatan pomocowych na rzecz innych

ludzi pomaga¢ moze w uswiadomieniu, Ze masz moc,

by wprowadza¢ wazne zmiany. Uczenie si¢, jak pozostawac

bezpiecznym, uzyteczne jest wszystkim.

POMAGANIE INNYM

Ponizej przedstawionych jest kilka mozliwosci pomocy

osobom, ktére zachorowaty, 1lub ktérych znajomi
czy cztonkowie rodzin umarli lub sg powaznie chorzy:

v

Moge pisa¢ listy lub rysowaé, by dodawac¢ innym
odwagi, dzieli¢ si¢ swoimi pracami z wieloma
osobami.

Kiedy spotkam ludzi w potrzebie ze wzgledu
na pandemi¢, moge wzia¢ od nich nazwiska 1 adresy z
obietnicg napisania do nich.

By¢ moze bgde w stanie podzieli¢ si¢ tym, co mam z osobami, ktdre sa w potrzebie.
Moge pokaza¢ innym dzieciom Mojg historie pandemii

albo tylko opowiedzie¢ im o niej, jesli chce, zeby

ksigzka byta dostgpna wylacznie dla mnie. Jesli

chcieliby/atyby napisa¢ wtasng histori¢ pandemii, moge

im w tym pomdc.

Mogge przygotowac gazetke/newsletter 0 pandemii.

Inne pomysty, ktére moge wykorzysta¢, by pomoc innym:
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SWIADOMOSC BEZPIECZENSTWA I PRZYGOTOWANIE DO SYTUACJI TERAZ,
GDY PANDEMIA JEST W ROZKWICIE: CO POWINNI WIEDZIEC DOROSLI | DZIECI

Kilka praktyk dotyczacych bezpieczenstwa w czasie pandemii
oraz pomysléw, jak by¢ przygotowanym/q i bezpiecznym/a:

1. Ogranicz aktywno$¢ na S$wiezym powietrzu. Zmniejsz
czestotliwo$¢ odwiedzin przyjaciol, rodziny i jedzenia
poza domem. Przebywaj w domu jak najwiecej. Ogranicz
aktywno$¢ w zatloczonych miejscach publicznych,
zwlaszcza w zamknigtych obszarach o stabej cyrkulacji
powietrza.

2. Zachowaj dystans co najmniej 1,5 m od innych os6b
jeslito mozliwe w miejscach publicznych, takich
jak supermarkety, restauracje i transport publiczny.

3. Unikaj dotykania rgkami ust, nosa 1 oczu. Zaskakujace,
jak czesto ludzie robig to bezwiednie. Wirus moze dostaé
si¢ do organizmu tylko przez usta, oczy lub nos!!

4. Maski: Nie musisz nosi¢ maski, jesli nie czujesz si¢
narazony/a na zakazenie wirusem. Nie musisz nosi¢ maski,
gdy jestes sam/a lub spacerujesz sam/a w parku
lub w miejscach, gdzie ryzyko infekcji jest niskie.

5. Pamigtaj o higienie osobistej. Rodziny powinny miec
dostep do termometru, maseczek, domowych $rodkow
do dezynfekcji. Maski, ktore nie miaty kontaktu z osobami
podejrzanymi o zakazenie lub potwierdzonymi pacjentami,
0 nienaruszonym wygladzie, bez zapachu lub §ladow
brudu, moga by¢ przechowywane w  suchym,
wentylowanym miejscu, aby mogly by¢ ponownie uzyte

wylacznie przez t¢ samg osobe, ktora ich wczesniej
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10.

11.

12.

uzywata. Oznacz wlasnym imieniem swojg maseczke.
Maski, ktore nalezy wyrzuci¢, powinny zosta¢ wyrzucone
do pojemnika zgodnego z segregacja Smieci.

Miej przez caly czas czyste rgee, szczegOlnie
po skorzystaniu z publicznej toalety oraz przed jedzeniem.
Zawsze myj rece srodkiem dezynfekujacym lub pod biezaca
woda z mydtem, kazdorazowo przez co najmniej 20 sekund.
Wystarczy, by dwukrotnie zaspiewaé ,,Sto lat”! Uzyj zelu
do dezynfekcji ragk po powrocie z miejsc publicznych.
Zakrywaj nos 1 usta zgieciem tokcia i r¢kawami podczas
kichania lub kaszlu.

Utrzymuj dom w czysto$ci. Czesto otwieraj okno w celu
wentylacji. Regularnie dezynfekuj wtasng przestrzen.
Pozostan przy pelni sit dzigki dobrej diecie i ¢wiczeniom
fizycznym. Wykonuj ¢wiczenia o umiarkowanym
natezeniu w pomieszczeniu lub na otwartej przestrzeni,
pamigtaj o odpowiednim odpoczynku.

Nie pluj na ziemi¢. Owin wydzieliny z nosa i jamy ustnej
papierowa chustkg 1 wyrzuci¢ do zakrytych pojemnikow
na $mieci.

Monitoruj swoje zdrowie i zdrowie czlonkow rodziny.
Zwlaszcza mierzac temperature ciata, jesli czujesz,
ze mozesz mie¢ gorgczke.

Dzwon lub udaj si¢ do lekarza, jesli masz goraczke, kaszel,
bol gardta, czujesz ucisk w klatce piersiowej, dusznosci,
ostabienie, bodle mieéni, utratg smaku lub zapachu.
Jesli masz problemy z oddychaniem, powiniene$ udac si¢
na pogotowie. No§ maske lub medyczng maseczke

chirurgiczna, jezeli udajesz si¢ do placowki medyczne;.



13.

14.

15.

Osoby, ktore znajdowaly sie¢ w bliskim kontakcie
Z pacjentami zakazonymi COVID-19 powinny odby¢
kwarantanng w domu. Nie moga mie¢ zwigkszonej
temperatury ciala czy innych objawow w ciagu 14 dni
przed opuszczeniem miejsca kwarantanny, poczawszy
od ostatniego dnia kontaktu z zakazong osobg. Osoba,
ktora musi znalez¢ si¢ w domowej izolacji, powinna
maksymalnie ograniczy¢ kontakt z innymi osobami
w domu, przebywa¢ w dystansie co najmniej 1,5 m
od innych. Powinna réwniez czysci¢ 1 sterylizowaé
miejsca, z ktorymi miata fizyczny kontakt, aby unikna¢
ryzyka zakazenia krzyzowego. Nie wychodz na zewnatrz
przez dwa tygodnie, z wyjatkiem nagltych wypadkow.
Jesli musisz wyj$¢ na zewnatrz, zaléz medyczng maske
chirurgiczng 1 unikaj zatloczonych miejsc. (Uwaga:
sprawdzaj aktualne wytyczne. Przepisy czgsto si¢
zmieniaj3! Przyp. thum. )

Osoby przebywajace w domowej izolacji powinny mierzy¢
temperature¢ ciala co najmniej dwa razy dziennie
I nie przyjmowac wizyt gosci z zewnatrz. Nie utrzymuj
bliskiego kontaktu fizycznego z cztonkami rodziny i nie
udostepniaj zadnych przedmiotdéw, ktdre moga prowadzi¢
do infekcji. Nie dziel si¢ szczoteczkg do zebow,
papierosami, nieumytymi szklankami 1 sztu¢cami,
jedzeniem, napojami, r¢cznikami, odzieza i posciela.

Gdy wchodzisz do miejsca, w ktérym przebywa osoba
chora, zat6éz maske ochronng KN95 / N95. Nie dotykaj
ani nie poprawiaj zalozonej maski podczas takiej wizyty.

Jesli nie jesteS opiekunem, staraj si¢ unikac
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16.

17.

bezposredniego kontaktu z osobami w szpitalach i domach
opieki. Kiedy dojdzie do jakiegokolwiek bezposredniego
kontaktu nalezy natychmiast po nim oczys$ci¢ si¢ i
zdezynfekowac.

Przygotuj dla rodziny zapasy na wypadek kwarantanny:

wodg pitng, suchg zywnos¢ i zapasy jedzenia do gotowania.

Kazda osoba powinna mie¢ pod r¢ka wystarczajaca ilosé
regularnie przyjmowanych lekéw — zapas na co najmniej
dwa tygodnie. Pamigtaj, gdzie sg one przechowywane.
Przygotuj liste kontaktow - nazwisk, adresow, numerow
telefondw i adresdbw e-mailowych swoich krewnych
I przyjaciot, sasiadow, szpitali, policji oraz telefonow
pomocowych, §wiadczacych ustugi psychologiczne. Zrob
kopig listy 1 miej ja przy sobie w torbie lub portfelu.
Informacje takie moga by¢ przydatne w naglych
wypadkach.
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WYRAZANIE UZNANIA ZA POMOC NA RZECZ INNYCH

1. Mozesz napisaé osobiste podziekowanie do pracownikéw
medycznych za ich heroiczng prace w walce przeciwko
pandemii. Nauczyciele mogg pomoc ci je wystac.

2. Ty 1 inne dzieci mozecie napisa¢ listy do osdb,
ktore przewodza zwalczaniu pandemii, jak rowniez do tych,
ktore przyczynity si¢ do walki z nig. Moze sig to przerodzi¢
w szkolny projekt. Popro$§ nauczyciela lub innego dorostego
0 pomoc w przestaniu podzickowan. Mozesz rowniez
wystaé rysunki.

3. Mozesz napisa¢ podzickowanie lub przygotowac rysunek
dla kogo$, kto pomodgt ci osobiscie podczas pandemii
lub do os6b, ktore pomagajg ci teraz.

MOJE POMYSLY NA TO, CO INNEGO MOGE ZROBIC:

UCZENIE SIE I MYSLENIE O PRZYSZLOSCI

Dowiedz sie wigcej o zawodach i profesjach, ktdre moga
by¢ pomocne w planowaniu twojej przysztosci. Nauczycie
i inni dorosli mogg ci pomdc odpowiedzie¢ na pytania jakie
zawody mogag by¢ szczegdlnie przydatne i uzyteczne,
gdy dorosniesz.

Na ile sposobow mozesz dowiedzie¢ si¢ wigcej o zawodach,
ktore chciatbys/abys wykonywac, gdy dorosniesz?

1.

2.

3.




Dzialania, ktéore moga podja¢é dzieci i mlodziez

BYC POMOCNYM I STAWAC SIE SILNIEJSZYM

Oproécz pracy nad ta ksiazka mozesz angazowacé si¢ w inne
aktywnosci dotyczace Twoich mys$li i uczué zwiazanych z
pandemia. O wielu z tych aktywnosci wiesz od swoich
rodzicébw czy nauczycieli. Oto przypomnienie i pomoche

pomystly:

1. Mozesz korzysta¢ z zasobOw  bibliotek

aby dowiedzie¢ si¢ wigcej o pandemii, chorobach
zakaznych, epidemiologii i leczeniu. Sprawdz informacje
nauk pokrewnych medycynie, o czym informujg
uniwersytety. W Internecie znajdziesz wiedz¢ naukowa,
po angielsku - zwlaszcza na stronie Centrum Kontroli
Chorob - The Centers for Disease Control. Mozesz takze
korzysta¢ z Google Scholar i wyszuka¢ najnowsze

informacje o COVID-19.

2. Ty i twoja rodzina mozecie stworzy¢ liste produktow,
ktore moga by¢ potrzebne na wypadek pojawienia si¢
kolejnej pandemii i na potrzeby kwarantanny. Mozesz
pomoéc zebraé pomysty w jednym miejscu. Zaznacz, CO
trzeba byloby ze soba zabra¢, gdyby w pospiechu nalezato
opusci¢ dom. Czy kto§ z cztonkéw twojej rodziny
potrzebuje lekéw takich jak insulina lub tabletki na serce,

albo przenosnego koncentratora tlenowego,

inwalidzkiego czy kopii dokumentacji medycznej? Twoje
zwierzeta moga potrzebowaé przenosnych  klatek
i dodatkowych zapasOw. Plecak czy walizka na koétkach
bylyby przydatne do przenoszenia zywnosci i wody.

Woézek lub samochéd réwniez mogtyby si¢ przydac.

3. Ty 1 cztonkowie twojej rodziny mozecie planowaé
i sprawdzac, jak si¢ chronié, jak dostosowywaé swoje
codzienne zycie i dba¢ o dobry nastroj oraz w jaki sposéb
najlepiej spedzac czas podczas pandemii i kwarantanny.

4. Jesli jeste$ wystarczajaco dorosty/a i jest to bezpieczne,
by¢ moze bedziesz chcial/a zglosi¢ si¢ na ochotnika/czke
do pomocy w szkole czy w innej organizacji pomocowe;j.

Pomagajac innym mozna poczu¢ si¢ lepie;.

5. Za pozwoleniem mozesz namalowa¢ mural na temat

pandemii.

6. Mozesz zapisa¢ swoje przemyslenia i sugestie dotyczace tego,

jak chroni¢ swoje miasto, spoteczno$¢ i dom.
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BIULETYN DLA MEODYCH NAUKOWCOW

Dla dzieci od 10 lat, ktore chcg zostaé naukowcami:

Wirusy, podobnie jak COVID-19, powodowaly wiele powaznych
wybuchéw choréb w ciggu ostatnich 100 lat: grypy z lat 1918, 1957 i
1968 oraz SARS, MERS i Ebola. Choroby te sg ,,odzwierzece”. Oznacza
to, ze wirusy przeniosly sie z populacji zwierzat na ludzi i ze s one
wirusami ,RNA”, czyli Ze moga zy¢ u zwierzecia - zywiciela. Wirus,
ktory pozostawiony jest poza organizmem zwierzecia przestaje
dojrzewac.

Wirusy RNA sa bardzo zakazne, przechodza od jednej osoby do drugiej i bardzo trudno
jest je powstrzymaé, gdy rozprzestrzeniaja sie wérodd ludzi. Zachowanie odleglosci
pomiedzy ludZmi powstrzymuje rozprzestrzenianie sie wirusa.

Kiedy wirusy napotkaja gospodarza, uzywaja bialek na swoich
powierzchniach, aby odblokowa¢ 1 zaatakowaé¢ jego komorki.
Przejmuja nastepnie kontrole nad tymi komoérkami, aby produkowac
wiecej kopii wirusow.

Wewnatrz komorki wirus moze wykona¢ 10 000 wilasnych kopii
w ciagu kilku godzin. W ciggu kilku dni zakazona osoba bedzie nosi¢
setki miliondéw czastek wirusa w objetosci tyzeczki krwi.

Andrew Pekosz, wirusolog z Uniwersytetu Johnsa Hopkinsa, poréwnat
wirusy do szczegdlnie destrukcyjnych wlamywaczy: dostaja sie
do twojego domu, jedza twoje zapasy zywnoSciowe, uzywaja mebli
1 maja 10 000 dzieci. ,,A potem opuszczaja to miejsce, pozostawiajac je
zdewastowanym” - powiedzial.

Wysoce $mierciono$ne wirusy, takie jak SARS 1 Ebola, ‘wypalaja si¢’, nie
pozostawiajac przy zyciu nikogo, kto moglby je przenosic.
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Zarazek jednak, ktory jest tylko lekko irytujacy, moze przetrwaé niemal
W nieskonczono$¢. W jednym badaniu z 2014 roku stwierdzono, ze wirus,
ktory wywotuje owrzodzenie jamy ustnej, wystepuje u ludzi od miliondéw lat.

Wiece] informacji dla mlodych naukowcéw
Mozesz uratowac czyjes zycie znajac ten fakt:

Grupy lekarzy zalecaja testowanie 1 izolacje osobom,
ktore traca zdolno§¢ wechu 1 smaku, nawet jeSli
nie wystepuja u nich inne objawy.

Anosmia, utrata zmyshu wechu, i ageuzja, utrata odczuwania smaku, to przypadlosci, o ktérych

wiekszo$¢ ludzi nie wie. Mozesz ich edukowaé w tej kwestii. Utrata smaku pojawila sie jako
jeden z objawow zakazenia COVID-19.

»~Naprawde chcemy podnies¢ $wiadomos$¢, ze jest to oznaka infekcji i ze kazdy, kto cierpi
na utrate wechu lub smaku, powinien pozosta¢ w izolacji” - napisala prof. Claire Hopkins,
prezes Brytyjskiego Towarzystwa Rynologicznego. ,Swiadomoéé ta moze przyczyni¢ sie
do spowolnienia transmisji i ratowania zycia”.

Przygotuj sie do bycia naukowcem. Naucz sie nowego, trudnego
slownictwa. To trudne slownictwo przeznaczone jest dla dzieci
w wieku 10 lat i starszych.

Mikroskop elektronowy  Super mocny mikroskop

Anosmia Utrata zmyshu wechu

Ageuzja Utrata zmystu smaku

Wirus Zarazek, ktory moze zy¢ tylko wewnatrz
Zywego organizmu

Korona Ksztalt korony

COVID-19 Nowy wirus, ktory ma ksztalt korony

Epidemia Sytuacja, gdy wiele 0séb jest chorych

Pandemia Sytuacja, gdy wiele os6b choruje w wielu

krajach
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Epidemiczny
Odzwierzecy
Oddechowy
RNA

Smiertelny

Choroba wcigz wystepuje w danym
regionie

Zarazek lub wirus pochodzacy od zwierzat
Uklad oddechowy, w szczego6lnoSci phuca
Jedna z czasteczek wchodzacych w sklad
zywych organizmoéow

Taki, ktory powoduje Smier¢

Informacja medyczna dziecka

Informacje te powinny zostaé¢ wpisane przez mojego rodzica lub innq osobe dorostq, jesli to mozliwe.

6rupa krwi dziecka to:

Specjalne potrzeby medyczne to:

Historia alergii:

Lekarstwa, ktére dziecko regularnie przyjmuje

(podaj dawke kazdego leku, jesli jest znana i czestos¢ dawkowania):

Harmonogram szczepien, jesli jest dostepny. Wklej jego kopie lub wpisz w tym miejscu:
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KIEDY DZIECI POTRZEBUJA WIECEJ POMOCY:
Lista kontrolna zdrowia psychicznego

INSTRUKCJA PUNKTOWANIA

Lista kontrolna powinna zosta¢ wypetniona przez osob¢ dorosta
z pomocg dziecka, nawet jesli dziecko jest wystarczajaco duze,
aby zrobi¢ to samodzielnie. Zsumuj plusy i minusy dla wszystkich
pytan. Jesli dziecko stracitlo jednego Iub wigcej rodzicéw
na skutek  $mierci, ma powazne problemy zdrowotne,
ma sktonnosci samobojcze lub taczna liczba punktéw przekracza
70 - sugerujemy zadbanie o profesjonalng konsultacj¢ dotyczaca
zdrowia psychicznego. Wez te ksiazke lub jej kopig, gdy bedziesz
udawac si¢ z dzieckiem na konsultacj¢ do osrodka zdrowia.

Dzieci, ktére chorowaty psychicznie albo wystepowaly u nich
zaburzenia rozwojowe takie jak autyzm, lub byly w trakcie
leczenia psychiatrycznego z dowolnego powodu przed pandemia,
sa zwykle bardziej niz inne dzieci narazone na problemy natury
psychicznej. Sa one narazone na urazy bardziej niz emocjonalnie
zdrowe i typowo rozwijajace si¢ dzieci. Sugerujemy wznowienie
leczenia tak szybko, jak tylko pozwalaja na to warunki.

KIEDY UZYWAC NINIEJSZEJ LISTY KONTROLNEJ?
Przed skorzystaniem z tej listy dziecko powinno mie¢ mozliwos¢ wykonania jednej czynno$ci polegajace;j
na kolorowaniu lub pisaniu w tym zeszycie ¢wiczen. Niniejsza lista kontrolna jest podzielona na dwie
czgsSci:
1. Pierwsza czeg$¢ dotyczy znanych czynnikow ryzyka zdrowia
psychicznego i powinna zostaé wypetniona najszybciej,
jak to mozliwe.
2. Druga cze$¢ dotyczy nowych objawow 1 zwykle
nie powinna by¢ wypelniana przed uptywem miesigca
od rozpoczecia pandemii.

UWAGI DOTYCZACE WYPELNIANIA LISTY KONTROLNEJ

1. Wypehiaj liste tylko dla jednej osoby (skopiuj formularz
jezeli potrzebujesz go dla kogos innego).

2. Zapytaj dzieci starszych klas szkoty podstawowej lub szkot $rednich o ich
odpowiedzi na kazde pytanie.

3. Dladziecido 11r.z to osoba dorosta powinna odpowiadac na pytania z listy.

4. Jezeli odpowiedzig jest TAK, zakresl TAK oraz numer na prawo od kazdej
odpowiedzi.
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LISTA PRZYGOTOWANA JEST DLA

(imig i nazwisko)

OSOBA WYPELNIAJACA ODPOWIEDZI

POKREWIENSTWO Z DZIECKIEM

(Wpisz ,,SAM” lub ,,SAMA” w to miejsce, jezeli samodzielnie wypetniasz liste)

DZISIEJSZA DATA

NINIEJSZA LISTA KONTROLNA DOTYCZY REAKCJI DZIECKA NA STRESUJACE WYDARZENIA:
COVID-19 Pandemia 2020 roku

1. Jezeli wystepowat wiecej niz jeden powazny stres
w_cigqu roku przed tym aktualnie odczuwanym,
zakres| wszystkie, ktére odnosza sie do rodziny
dziecka:
Smieré molestowanie gwatt przemoc domowa powazny wypadek wiezienie powazna choroba psychiczna

Oblicz +5 dla kazdej zaznaczonej sytuacji z wyjgtkiem $mierci rodzica, jesli ona wystagpita wpisz dla niej
+15
Wpisz odpowiednie szczegély, jesli ktorakolwiek z wymienionych powyzej sytuaciji
zostata zakreslona:

2. Czy istnieje sie¢ dobrze znanych, wspierajacych
i opiekunnczych oséb, ktére po traumie nadal
utrzymuja relacje? Jezeli TAK, -10

3. Czy dana osoba musiata wyprowadzi¢ sie z domu z powodu pandemii? Jezeli TAK, +5

4, Czy w ciagu miesiagca od przeprowadzki
zapewniono dziecku bezpieczne, pewne
miejsce zamieszkania wraz z osoba, ktéra
wczesniej z nim mieszkala? Jezeli TAK, -10

5. Czy dziecko bylo chore lub ktos z jego
najblizszej rodziny byt chory lub zmart w wyniku
pandemii? Jezeli TAK, +15

6. Czy dziecko jest jedyng ocalatg osobg z rodziny? Jezeli TAK, +35

7. Czy dziecko jest jednym z niewielu ocalatlych dzieci w swojej spotecznosci? Jezeli TAK,
+15

8. Czy dziecko uczeszczato do szkotly, w ktérej jakies inne dziecko zmarto? Jezeli TAK, +15

9. Czy ktos z sgsiadow dziecka zmart? Jezeli TAK, +15
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10. Czy dziecko widziato wiele ciat os6b zmarlych w czasie pandemii? Jezeli TAK, +15

CZY U DZIECKA WYSTEPOWALY JAKIEKOLWIEK Z NASTEPUJACYCH NOWYCH ZACHOWAN PRZEZ DLUZEJ
NIZ CZTERY TYGODNIE OD PANDEMII?

11. Czy dziecko od czasu pandemii przejawia nowe
ostre zachowania buntownicze lub przestepcze?
Jezeli TAK, +5
12. Nocne stany lekowe? Jezeli TAK, +5
13. Wybudza sie ze snu zdezorientowane lub spocone? Jezeli TAK, +5
14. Nowe trudnosci z koncentracjg? Jezeli TAK, +5
15. Nowa skrajna drazliwos¢? Jezeli TAK, +5
16. Nowa utrata wczesniejszych osiagnie¢ w zakresie
treningu czystosci lub mowie, powrét ssania kciuka
lub powrot koniecznosci snu z dorostymi? Jezeli TAK, +5
17. Nowy poczatek jgkania lub seplenienia? Jezeli TAK, +5

18. Nowy utrzymujacy sie silny lek lub fobie? Jezeli TAK, +5

19. Nowy upor? Jezeli TAK, +5

20. Nowe lub wyolbrzymione legki? Jezeli TAK, +5

21. Nowe rytuaty lub kompulsje? Jezeli TAK, +5

22. Nowe silne przywigzanie do oséb dorostych? Jezeli TAK, +5

23. Nowa niezdolnos¢ do zasniecia lub pozostania wybudzonym/g? Jezeli TAK, +5

24, Nowy rodzaj reagowania na zaskoczenie lub podskakiwanie przy jakimkolwiek glosnym
hatasie lub przypomnieniu stresujgcego wydarzenia? Jezeli TAK, +5

25. Nowa utrata aspiracji, co do przysztosci? Jezeli TAK, +5

26. Nowa utrata przyjemnosci podczas wykonywania codziennych czynnosci? Jezeli TAK, +5
27. Nowa utrata ciekawosci? Jezeli TAK, +5

28. Nowy utrzymujacy sie smutek lub ptacz? Jezeli TAK, +5

29. Nowe uporczywe bole glowy lub béle brzucha? Jezeli TAK, +5
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30.

31.

32.

33.

34.

Nowe zachowania hipochondryczne (nadmierne obawy o swoje ciato) ? Jezeli TAK, +5
Czy dziecko jest w sposob nowy i niezwykly zajete myslami o Smierci? Jezeli TAK, +20

Czy dziecko jest w sposéb nowy i wyjatkowo intensywny podatne na wypadki? Jezeli
TAK, +15

Czy dziecko w spos6b nowy wyraza mysli o checi $mierci albo zranienia samego siebie?
Jezeli TAK, +35

Czy dziecko w sposéb nowy wyraza mysli o checi pozbawienia sie zycia? Jezeli TAK, +35
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Kto napisal te ksigzke?

Gilbert Kliman, lekarz, jest dyrektorem The Children's
Psychological Health Center w San Francisco w Kalifornii. Ma 50-
letnie doswiadczenie w reagowaniu na trudnosci psychiczne.
Jest zatozycielem i bytym dyrektorem najwiekszej w USA
organizacji dziafajacej na rzecz osob w kryzysach sytuacyjnych,
pozarzqdowego cenfrum Center for Preventive Psychiatry
w White Plains, w Nowym Jorku. On i personel tego centrum
pomogli wielu tysigcom o0séb w stanie silnego stresu
doswiadczanego w nastepstwie takich zdarzeh jak $mier¢,
obrazenia i przemoc, w tym wypadki lotnicze, powodzie i tornada,
przestepstwa miejskie i bezdomnos¢.

Autor publikacji Psychological Emergencies of Childhood, pionier
koncepcji .uodpornienia psychicznego” osiaganego poprzez mate
dawki komunikacji. Odbiorca ponad 40 grantéw na prowadzenie
badan oraz redaktor czasopisma Journal of Preventive Psychiatry.
Oprécz publikacji ponad 70 artykutéw naukowych, dr Kliman
napisat wraz z  Albertem  Rosenfeldem ,Responsible
Parenthood”. Ksiazka ta zdobyla miedzynarodowa nagrode
literacka za .najlepsza na Swiecie ksiazke dotyczaca dobrobytu
i opieki nad dzieémi”. Jest tworca Reflective Network Therapy
dla dzieci w grupach klas szkolnych i twérca podrecznikéw
do przeprowadzania tej terapii oraz jej krétkiej formy o nazwie
The Guided Activity Workbook Method. Niedawno zdobyt nagrode
Deana Brockmana za ujednolicenie nowej teorii PTSD (Unifying
New Theory of PTSD), nagrode Anny Freud za swoje osiagniecia i
badania dotyczace wieku przedszkolnego, a ostatnio takze
pierwszq  nagrode humanitarna Amerykafiskiego Towarzystwa
Psychoanalitycznego.

Na stronie www.childrenspsychologicalhealthcenter.org mozna znalezé
petniejszy opis jego pracy i instytucji, ktéra kieruje.

Anne Kuniyuki Oklan, pielegniarka, pierwsza ilustratorka
pokaznej czesci oryginalnego zeszytu ¢wiczen My Earthquake
Story. Jest pielegniarka, a takze terapeutq rodzinnym i tfrenerem
psychologicznym. Wraz z lekarzem Edwardem Oklanem jest
wspétzatozycielka i wspétprowadzacaq, PREGNANCY TO
PARENTHOOD, gdzie byta Specjalistka ds. Rozwoju Niemowlat.
Anne i Edward Oklan sq rodzicami trojga dzieci.
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https://translate.google.com/translate?hl=pl&prev=_t&sl=en&tl=pl&u=http://www.childrenspsychologicalhealthcenter.org

Edward Oklan, lekarz, magister w dziedzinie zdrowia
publicznego, psychiatra dzieciecy i rodzinny oraz Assistant
Clinical Professor psychiatrii na Uniwersytecie Kalifornijskim
w San Francisco. Dr Oklan zatozyt  PREGNANCY
TO PARENTHOOD FAMILY CENTER, modelowy program non-
profit oferujacy profilaktyczne ustugi w zakresie zdrowia
psychicznego rodzinom z dzie(mi od okresu prenatalnego do
drugiego roku zycia oraz matym dzieciom w sytuacjach stresu.
Specjalizuje sie w pracy z dzieémi, dorostymi i rodzinami, ktore
doswiadczyty ciezkiej traumy psychicznej, praktykuje w hrabstwie
Marin.

Harriet L. Wolfe, lekarz, Dr. Wolfe byla prezesem The San
Francisco Center for Psychoanalysis, dyrektorem ds. Edukacji
w Departamencie Psychiatrii w San Francisco General Hospital
oraz prezesem American Psychoanalytic Association. Praktykuje
psychoanalize i terapie par w San Francisco. Obecnie pracuje jako
Clinical Professor psychiatrii na Uniwersytecie Kalifornijskim
w San Francisco i jest prezydentem-elektem International
Psychoanalytical Association.

87



Jak powstala ta ksigzka z ¢wiczeniami?

Jacy ludzie i organizacje wspolpracowaly, aby udostepnié
ten zeszyt z ¢wiczeniami dzieciom, rodzinom, nauczycielom
i opiekunom?

1. The Children’s Psychological Health Center, Inc.,
(www.childrenspsychologicalhealthcenter.org),
San Francisco, California

Gilbert Kliman, MD, Medical Director (zobacz wyzej)

2. China American Psychoanalytic Alliance (CAPA)
(www.capachina.org; www.capachina.org.cn)

Elise Snyder, M.D., President: Clinical Associate Professor
of Psychiatry at Yale School of Medicine. In 2012 she received
the American Society of Psychoanalytic Physicians: Sigmund Freud
Award and also the 2012 American Academy of Psychoanalysis
and Psychodynamic Psychotherapy Presidential Award.

You Chen, M.D.: Psychiatrist, psychotherapist, Director of Community
Mental Health Department, Shanghai Yangpu Mental Health Center,
CAPA Basic Program graduate.

Ping Hu: Counselor in Wuhan; psychoanalyst candidate in Chicago
Psychoanalytic Institute, CAPA Supervision Program graduate.

Maranda Sze, Ph.D.: Counselor in Shenzhen & Hong Kong,
psychoanalyst candidate in Chicago Psychoanalytic Institute,
CAPA Supervision Program graduate.

Xijie Yang, Ph.D.: Vice Professor of National Institute of Education
Science, PRC, CAPA Basic Program graduate.


http://www.childrenspsychologicalhealthcenter.org/
http://www.capachina.org/
http://www.capachina.org.cn/

Podziekowania

Pengnan Bai, lekarz: Public health physician, Shanghai Yangpu District Mental Health
Center

Wingo Chan: Ilustrator
Lijun Tang (Candy): Counselor in Shenzhen, CAPA Supervision Program graduate

Asa Tseng: Counselor in Swatow, Guangdong Province, CAPA Basic Program
graduate

Jessica Wang: Counselor in Hangzhou, CAPA Basic Program
Alice  Wu: Counselor in  Zhoushan, ~ CAPA  Supervision  Program
Guoyu Jade Yu: Counselor in Shenzhen, CAPA Advanced Program graduate

He Zhang: Editor of “My Earthquake Story” (Wenchuan Version), SDX Joint Publishing
Company

Jin Zhou, M.D.: Public health chief physician, Shanghai Yangpu District Mental Health
Center
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Informacje kontaktowe

THE CHILDREN’S PSYCHOLOGICAL HEALTH CENTER,

INC.
2105 Divisadero Street, San Francisco, CA 94115, United States Phone 415 292-7119

www.childrenspsychologicalhealthcenter.org  gilbertkliman2008 @gmail.com.

INNE PUBLIKACIJE

The Children’s Psychological Health Center publikuje inne zeszyty ¢wiczen, podobne do Mojej historii pandemii.
Inne publikacje to: My Earthquake Story, My Sichuan Earthquake Story, My Story About Being Homeless, My Story
About My Shelter Home, My Fire Story, My Tornado Story, Tormenta del Stan oraz My Personal Story about
Hurricanes Katrina and Rita. To seria, ktéra zwigzana jest z traumami, gdzie aktywno$ci proponowane w zeszytach
¢wiczen pozwalaja rodzinom oraz nauczycielom pomaga¢ w radzeniu sobie z ostrym stresem. Licencje zwigzane
z masowym kopiowaniem sa dostgpne dla rzadow oraz organizacji non-profit. Leczenie dzieci w wieku przedszkolnym
zostato opisane w Kliman, G. 2011 Reflective Network Therapy. Universities Press of America. Wersja papierowa,
jak i na czytniki e-bookow dostepna jest na stronie amazon.com.

Sprawdz sekcje Disaster Relief strony internetowej naszej instytucji.
Dotacje, podlegajace odliczeniu od podatku sa mile widziane i potrzebne

www.childrenspsychologicalhealthcenter.org lub
https://donatenow.networkforgood.org/defaulturl-21587
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Thamaczenie polskie

mgr Zuzanna Maryanczyk-Sitarz - psycholog, specjalista  psychologii
klinicznej, psychoterapeutka w trakcie procesu certyfikacji. Pracowata
m.in. w Szpitalu Klinicznym im. dr J. Babifiskiego w Krakowie oraz w
Szpitalu Specjalistycznym im. L. Rydygiera w Krakowie. Obecnie
wspdtpracuje ze Szpitalem Dzieciecym $w. Ludwika w Krakowie prowadzac
terapie dzieci i mtodziezy oraz ze Szpitalem Uniwersyteckim w Krakowie
w ramach Zaktadu Psychologii Klinicznej (od maja 2020r.). Prywatna
praktyke prowadzi w Zespole Gabinetéw Specjalistycznych Proximed,
przyjmuje dorostych, dzieci i mtodziez. Wspélhie z mezem redaguje bloga
popularyzujacego wiedze z zakresu psychologii i fizjoterapi
www.medycynaholistyczna.com.pl

mgr Michat Muskata - socjolog, psycholog, uczestnik szkoty
psychoterapii w nurcie poznawczo-behawioralnym. Mieszka i pracuje w
Warszawie. Wspétpracuje ze Stowarzyszeniem na Rzecz Przeciwdziatania
Przemocy w Rodzinie "Niebieska Linia" oraz Spotecznym Komitetem ds.
AIDS. Pracuje z osobami uwiktfanymi w przemoc - zaréwno doznajacymi
przemocy, jak i stosujacymi przemoc oraz jej $wiadkami. Koordynuje
program pomocowy dla nowo zdiagnozowanych oséb z zakazeniem HIV -
polegajacy na wsparciu $wiadczonym przez wolontariuszy, ktérzy zyja
zHIV od lat. Prowadzi dziatania profilaktyczne i odpowiedz
terapeutyczna kierowana do uzytkownikéw chemsex.

Aleksandra  Kurowicka - studentka piatego roku psychologii
na Uniwersytecie SWPS w Warszawie. Od 2018 roku wspéipracuje ze
Stowarzyszeniem na Rzecz Przeciwdziatania Przemocy w Rodzinie
“Niebieska Linia", gdzie m.in udziela wsparcia w ramach prowadzone;j
przez Stowarzyszenie infolinii i prowadzi warsztaty profilaktyczno-
edukacyjne dla dzieci i miodziezy. Posiada doswiadczenie w pracy z
dzieémi z diagnozq catodciowych zaburzeh rozwoju. Ukohczyta praktyki w
warszawskim Centrum Alzheimera.

mgr Elzbieta Chabrzyk - polonistka i anglistka, studentka czwartego
roku psychologii na Akademii Ignatianum w Krakowie. Obecnie pracuje
jako nauczyciel i wychowawca w jednej z krakowskich szkét
podstawowych. Wczesniej byta redaktorem ksiazek z réznych obszardéw
humanistyki.

91



