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Co mozesz zrobi¢ podczas
epidemii koronawirusa?
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Dlaczego Twoja pomoc ma znaczenie?

Na catym $wiecie ludzie podejmuja niezbedne kroki, aby chronié¢ siebie
i swoich bliskich przed koronawirusem, wspiera¢ spotecznosci lokalne,
w ktérych zyja i zapobiegac rozprzestrzenianiu sie epidemii.

Wiele osdb dzieli sie informacjami na temat choroby wywotanej
koronawirusem oraz sposobdw ochrony przed zakazeniem. Niestety nie
wszystkie informacje sa rzetelne. Nieprawdziwe czy niezweryfikowane
informacje, zwtaszcza w obecnej sytuacji, moga przyczyni¢ sie do
rozwoju paniki, strachu i stygmatyzacji, a takze powodowaé¢, ze ludzie
nie beda odpowiednio chronieni lub nawet podejma nieodpowiedzialne
dziatania, narazajac siebie i innych.

Wybuch epidemii spowodowat, ze wiele oséb odczuwa zaniepokojenie

i stres, boryka sie takze ze skutkami odizolowania i samotnosci.

Bardziej niz kiedykolwiek, musimy teraz podnosi¢ $wiadomo$é na temat
zagrozenia, budowac solidarnos¢, wspierac sie wzajemnie

i okazywac zyczliwose.

Jako mtoda osoba, ktérej zalezy na tym, aby Swiat stat sie lepszym
miejscem, prawdopodobnie podejmujesz dziatania majgce na celu
zapobieganie rozprzestrzenianiu sie koronawirusa.

Zainspirowani dziataniami mtodych ludzi na catym $wiecie,
opracowalismy zestaw dziatan, ktére kazdy z Was moze podja¢, aby
przytaczyé sie do walki z dezinformacja i stygmatyzacja. Pomoze to
takze szerzy¢ wzajemne wsparcie i zyczliwose.

Sprawdzone informacje o koronawirusie mozesz znalez¢ na stronie:
www.unicef-koronawirus.pl. Sprawdzaj je regularnie!
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@Jak mozesz pomoc?

Przed podjeciem jakichkolwiek dziatan, zapoznaj sie z sekcja 3., obejmujaca wszystkie
wazne informacje, ktore powinienes znaé. W tym opracowaniu prezentujemy rézne
aktywnosci, ktore mozesz podjac, a ktére nie wymagaja duzo czasu. Podzielilismy je tak,
abys samodzielnie moégt ocenié, co w danej chwili jest dla Ciebie mozliwe do wykonania.

Czynnosci zajmujace mniej niz 2 minuty

OBSERWUJ najnowsze informacje i aktualizacje w mediach
spotecznosciowych UNICEF Polska i Swiatowej Organizacji Zdrowia
-WHO

* UNICEF Polska Facebook

* UNICEF Polska Twitter

* UNICEF Polska Instagram

WHO Facebook

WHO Twitter

WHO Instagram

» PODZIEL SIE wiadomosciami i grafikami z mediow

spotecznosciowych UNICEF czy WHO na swoim Facebooku,
WhatsApp, TikTok, Snapchat, Instagram, Twitter (lub innych
mediach spotecznosciowych, z ktérych korzystasz), aby upewni¢
sie, ze wszyscy Twoi przyjaciele majg dostep do wiarygodnych
informacji!
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Mozesz udostepniaé réwniez linki do strony
unicef-koronawirus.pl na forach internetowych lub
komentowac¢ materiaty na stronach, ktére regularnie
odwiedzasz. Pamietaj, ze korzystanie z Internetu

i publikowanie réznych tresci wymaga od Ciebie zachowania
zasad bezpieczenstwa.

Badz swiadomy zagrozen, z jakimi mozesz sie spotkac
w sieci, a jesli masz jaka$ watpliwos¢, zawsze popros
o0 pomoc kogo$ zaufanego.

Dziatania zajmujace od 5 do 15 minut

*H"‘Q

SPRAWDZ swojg wiedze. Co wiesz o koronawirusie? Jesli znasz jezyk angielski,
mozesz skorzystac¢ z quizu UNICEFE. Nastepnie zaproponuj swoim znajomym, aby tez
zweryfikowali swoja wiedze.

Sprawdz VOICES OF YOUTH w poszukiwaniu artykutéw, wierszy, rysunkéw i
komikséw opowiadajacych o do$wiadczeniach mtodych ludzi z catego $wiata podczas
epidemii. Zarejestruj sie i podziel sie swoja historig, o tym jak radzisz sobie w obecnej
sytuacji lub przygotuj kreatywna prace, obrazujaca Twoje wrazenia i uczucia. Zawsze
mozesz udostepnié¢ to takze na swoim koncie w mediach spotecznosciowych.

POKAZ INNYM, jak wazne jest prawidtowe mycie rak i zachowanie dystansu.
Wykorzystaj do tego , story” w mediach spotecznosciowych, z ktérych korzystasz.

Upewnij sie, ze posiadasz witasciwe informacje, zanim podzielisz sie nimi z innymi -
na stronie UNICEF mozna znalez¢ wiele materiatdw na ten temat.
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PODZIEL SIE swoimi umiejetnos$ciami i pasjami. Jesli posiadasz umiejetnosci lub hobby,
ktore mozna rozwija¢ bezpiecznie z domu (np. taniec, gotowanie, poezja, fitness, sztuka),
mozesz dzieli¢ sie nim z przyjaciotmi przy pomocy mediéw spotecznosciowych, np.
wykorzystujac transmisje online. To Swietna okazja na wykorzystanie ich potencjatu.

INTERWENIUJ, gdy styszysz lub widzisz osobe, udostepniajaca nieprawdziwe
informacje lub wygtaszajaca dyskryminujace uwagi, np. na portalach
spotecznosciowych lub podczas prywatnych konwersacji. Skorzystaj ze wskazowek,
jak to zrobi¢, dostepnych na kolejnych stronach przewodnika!

Dziatania zajmujace 15 lub wiecej minut

JU
W\ A\

POROZMAWIAJ z cztonkami swojej rodziny. Upewnij sie, ze wszyscy domownicy
rozumiejg znaczenie mycia rak i higieny, zachowania fizycznego dystansu oraz
wiedza, gdzie znalez¢ najnowsze, sprawdzone informacje na temat koronawirusa.
Zorganizujcie spotkanie rodzinne, podczas ktérego o tym porozmawiacie.

Jesli czes$¢ cztonkdw rodziny nie mieszka z Toba, badz nie posiada dostepu do
sprawdzonych informacji przez Internet, skontaktuj sie z nimi telefonicznie. Dotyczy
to zwtaszcza osob starszych, powyzej 70. roku zycia, np. Twoich dziadkéw, ktérzy sa
najbardziej narazeni na ciezki przebieg choroby spowodowanej koronawirusem.

POMOZ W NAUCE | ZABAWIE: Dowiedz sig, czy mozesz pomdc miodszemu
rodzenstwu lub cztonkom rodziny w ich pracach domowych i obowiazkach. Mozesz
zorganizowac réznego rodzaju gry i zabawy dla swojej rodziny. Na naszej stronie
unicef-koronawirus.pl, w zaktadce ,edukacja”, znajdziesz kilka ciekawych pomystow.

WSPOLNA NAUKA: Fakt, ze Twoja szkofa czy uczelnia sg zamkniete, nie oznacza, ze
nie mozesz pozosta¢ w kontakcie z przyjaciotmi. Sprébujcie wspdlnie sie uczy¢ lub
pomagac sobie nawzajem za posrednictwem dostepnych platform komunikacyjnych.
Przyzwyczajenie sie do nauki na odlegto$¢ moze by¢ dla wielu oséb wyzwaniem.
Cze$¢ z nich, mimo odczuwanych trudnosci, bedzie miata op6r z proszeniem

o pomoc, dlatego okazujcie sobie nawzajem wsparcie.
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J\\\ SPOTKANIA: Zorganizuj zdalne lub wirtualne spotkanie z przyjaciotmi,
rodzing czy sasiadami, aby okaza¢ im wsparcie w tym trudnym czasie.
W niektérych krajach ludzie $piewaja lub grajg na instrumentach
muzycznych z sgsiadami, zachowujac przy tym bezpieczng odlegtosé
od siebie.

Bl 4. pOTRZEBY WSPOLNOTY: Jesli nalezysz do grupy czy organizacii
0. B @ mtodziezowej (np. Mtodziezowe| Rady Miasta, druzyny harcerskiej lub

'I—.L grupy wolontariatu), mozecie podjaé¢ wspdlne dziatania, aby zrozumieg,
jak osoby mtode w Waszych srodowiskach radza sobie w tym
wyjatkowym czasie, jakie sa ich potrzeby i zmartwienia. Mozecie
wykorzysta¢ grupy na WhatsAppie, strony na Facebooku, wiadomosci
mailowe czy nawet rozmowy telefoniczne, aby poznac¢ sie lepiej. Jesli
nie nalezysz do zadnej organizacji czy grupy mtodziezowej, to dobry
moment, aby rozwazy¢ przytaczenie sie do wybranej. Pamietaj jednak,
aby dbaé o swoje bezpieczeristwo i na czas epidemii ograniczy¢ sie do
kontaktéw za posrednictwem Internetu i telefonu.

COVID-19
dziatania m#odzieiy

Zapisz ten obrazek lub zréb zrzut ekranu.
Nastepnie zaznacz wszystkie dziatania, ktore
podejmujesz, aby walczyé z koronawirusem.
‘Podziel sie nim na portalach spotecznosciowych
‘i popros swoich przyjaciot, aby zrobili to samo.
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Co mozesz zrobié, *

jesli ktos rozpowszechnia

Wiele 0sdb odczuwa teraz niepokdj i strach, a w trudnych czasach
bywa, zZe ludzie dziela sie niesprawadzonymi informacjami. Czesto zdarza
sie, ze nie robia tego celowo, staraja sie by¢ pomocni i nie zdaja sobie
Sprawy z tego, gdzie moga znalezc rzetelna wiedza.

Co zrobi¢, gdy cztonek rodziny lub przyjaciel rozpowszechnia btedne informacje:

1. 2wroc sie do tej osoby najpierw osobiscie, np. poprzez prywatna wiadomosc. Nikt nie
czuje sie komfortowo, gdy jest publicznie poprawiany.

2. Nie oskarzaj nikogo o rozpowszechnianie btednych informacji. Zamiast tego, zwré¢
uwage, ze podejrzewasz, iz historia czy rady, ktérymi sie dzieli, nie pochodza z zaufanego
zrodta lub, ze nie sa to sprawdzone informacje.

3. Skieruj go do wiarygodnych i godnych zaufania zrédet wiadomosci o koronawirusie,
takich jak strona UNICEF czy Swiatowej Organizaciji Zdrowia. Zachecaj do powotywania
sie na nie w celu uzyskania aktualnych i doktadnych informacji.
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Co mozesz zrobi¢, ¢

gdy dochodzi do
ZWilgzane) z zachorowaniem na
koronawirusa?

Nie ma usprawiedliwienia dla dyskryminacji i zachowan ksenofobicznych
podczas epidemii, ani w zadnej innej sytuacji. Koronawirus moze dotknaé
kazdego z nas, bez wzgledu na to skad pochodzimy, jak wygladamy i ile mamy
lat. Migranci i uchodzcy sa jedna z najbardziej narazonych na dyskryminacje
grup. Koronawirus nie dyskryminuje, tak samo my nie powinnismy.

Co zrobic, jesli cztonek rodziny lub przyjaciel rozpowszechnia tresci
dyskryminujace:

1. Zwrd¢ sig do niego najpierw osobiscie, np. poprzez prywatna wiadomos¢. Bedzie
bardziej sktonny do przyjmowania krytyki, jesli nie bedzie czut sie publicznie oceniany.

2 Wyttumacz, ze koronawirus moze zaatakowaé kazdego. Nie ma jednej grupy ludzi, ktéra
jest narazona.

3. Zwroc¢ uwage, ze wyodrebnianie jednej grupy ludzi i obwinianie jej moze mie¢ bardzo
powazne konsekwencje zwigzane z rozprzestrzenianiem epidemii. Takie zachowanie
moze zachecac do przemocy wobec danej grupy, unikania przez jej cztonkéw opieki
medycznej w razie potrzeby, co w efekcie spowoduje rozprzestrzenianie sie choroby.

4. Przypomnij, ze w wyjatkowych sytuacjach jak ta, w ktorej obecnie sig znajdujemy,

powinnismy sie wzajemnie wspiera¢ i okazywac zyczliwos$é oraz wspotczucie - nawet,
jesli czujemy strach.
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Podziel sie swoimi przezyciamj \

Chetnie dowiemy, w jaki sposéb
pomagasz zapobiegac
rozprzestrzenianiu sie koronawirusa,
czy jak radzisz sobie z odnalezieniem
sie w te] wyjatkowe] sytuacii.

Skorzystaj z zaproponowanych przez
UNICEF pomystéw na réozne
aktywnosci podczas izolacji
wynikajgce] z pandemii.

Mamy nadzieje, ze spedzisz ten czas
pozytecznie.
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/Zanim zaczniesz,
pamieta:

Po pierwsze zdrowie: nie narazaj sie w zaden sposéb. Sprawdz,
czy stosujesz sie do wytycznych, ktére zostaty oficjalnie
ogtoszone w naszym kraju. Dbaj takze o samopoczucie —
pos$wiecaj sobie duzo uwagi. Jesli mozesz, pomagaj innym.

Jesli czujesz sie przyttoczony, zaniepokojony lub zmartwiony -
pamietaj, ze nie jeste$ w tym sam. Znajdz kogos, z kim mozesz
porozmawia¢ o tym, jak sie czujesz - cztonka rodziny,
przyjaciela, kolege lub inng osobe, w kontaktach z ktéra czujesz
sie swobodnie. Zapoznaj sie ze wskazéwkami, jakie dla Ciebie
przygotowat UNICEF w tym zakresie. Sprawdz i podziel sie nimi
Z przyjaciotmi.

Dbaj o bezpieczenstwo online: jesli natkniesz sie na agresywna, obrazajaca innych
osobe, nie wdawaj sie w dyskusje. Skorzystaj z mozliwosci zablokowania tej osoby
i zgtoszenia nieprawidtowego zachowania, jesli uznasz to za koniecznie. Pamietaj rowniez,

ze w Internecie istnieja zasady, ktorych kazdy uzytkownik powinien przestrzegac.

Nie boj sie niewiedzy: jesli kto$ zadaje Ci pytanie dotyczace koronawirusa i nie
jestes$ pewien odpowiedzi, nie zgaduj. Powiedz, ze nie jeste$ w stanie udzieli¢ tej
informacji i skieruj pytajacego do stron internetowych organizacji, takich jak
UNICEF czy WHO lub portali wtadz lokalnych. Mozna tam znalez¢ szczegdétowe,
aktualne i sprawdzone informacje.

Rozmawiaj: jesli martwisz sie o co$, co sie wydarzyto lub z czym sie zetknate$,
nie ukrywaj tego. Podziel sie swoimi zmartwieniami z osoba dorosta, ktérej ufasz.
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COVID-19

dziatania mtodziezy
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Zaznacz aktywnosci, ktore podejmujesz w czasie epidemii
koronawirusa. Zrob screenshot (zrzut ekranu) i podziel sie
tymi pomystami ze swoimi przyjaciétmi i rodzing, aby ich

B
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rowniez zainspirowa¢ do dziatania.

Dbam o swoje ) .
samopoczucie fontynuyic naLke
psychiczne w domu
o
B ol:‘t,:::a::;:h ch Wysytam mite
D Wg wiadomosci do oséb,
rozpowszechniam S o
SR . ktére cigzko radzq sobie
prawdziwe informacje na L
2 podczas epidemii
temat koronawirusa
: Ko Pomagam mtodszemu
Zdrowo sie odzywiam A
s rodzenstwu w nauce
iéwicze : .
izabawie
$ledze UNICEF i WHO Reaguje, gdy ktos
w mediach rozpowszechnia
L Sciowych nieprawdziwe informacje

£

Sprawdzam, jak czujq
sie moi bliscy

N

Zadzwonitem do kogo$,
kto jest samotny

%

Dbam o bezpieczenstwo
swoje i bliskich

Reaguje na przypadki
dyskryminacji

(7

Zachowuje zasady
izolacji, ale utrzymuje
kontakt z innymi przez
Internet

e

Shuicham muzyki,
czytam ksiqzki lub
gram w gry

&

Nauczylem kogo$, jak
poprawnie my¢ rece

)

Zostaje w domu, aby
chroni¢ siebie i innych

Wiecej informacji mozesz znalezé na stronie unicef-koronawirus.pl



Jesli chcesz uzyskac wiece]
informacji, wejdz na strone
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