Dzien dobry,

W czasie obecnej sytuacji jakg jest zawieszenie zaje¢ dydaktycznych i wychowawczych, proponuje
kilka aktywnosci i zabaw, ktdre pomogg ksztattowaé umiejetnosci spoteczne, emocjonalne,
samoregulacyjne oraz pomogg lepiej zrozumie¢ obecng sytuacje dzieciom, a takze efektywnie
kontrolowaé wtasne emocje.

Zatgczam kilka ¢wiczen, kart pracy oraz przydatne linki z ktérych mozecie skorzystaé.

Oczywiscie wszelkiego rodzaju gry planszowe, interakcyjne, czytanie bajek, rysowanie i malowanie
oraz wspdlne wykonywanie roznych domowych obowigzkéw jak najbardziej wskazane. Pomogg
wzmocni¢ rodzinne ralacje, dadzg poczucie bezpieczenstwa, zaangazujg i odciggng uwage od
niepokojacych, lekotwérczych informacji.

Pozdrawiam i zycze wytrwatosci.

Psycholog - Emilia Danielska-Snopek.

Propozycje zabaw i ¢wiczen :

1. ,Spaghetti” — zabawa doskonalgca umiejetnos¢ roztadowania napiecia Dziecko w stanie
napiecia emocjonalnego przyréwnujemy do nitki makaronu: Wyobraz sobie, ze jestes twarda
nitka makaronu, ktéry ma by¢ podany na obiad. Zanurzasz sie w garnku z cieptg woda. Po
chwili opadasz na dno garnka, tworzgc miekki, luzny ktebuszek. Zachowujesz sie jak
gotowany makaron do momentu, az nie zwotam: ,,sos pomidorowy”, wtedy wolno ci wstac i
potrzgsaé swoimi rekami i nogami, by poczuc sie wspaniale.

2. ,Jak balonik” — zabawa ukazujgca sposéb narastania zto$ci oraz sposdb jej roztadowania
Wyobraz sobie, ze jestes balonikiem. Czujesz sie dzis Zle, ztoscisz sie, a twoje ciato robi sie
twarde i napiete jak balon, do ktérego kto$ pompuje powietrze (dziecko nasladuje stowa
ruchem ciata). Czujesz, ze zaraz pekniesz, nagle porywa cie wiatr i unosi bardzo wysoko,
kotyszesz sie raz w jedng raz w drugg strone, teraz lecisz lekko w przdd, do tytu, opadasz w
dot i zndw lecisz w gore. Na stowo: ,hop” rozwigzujesz sznurek i czujesz, jak powietrze
uchodzi z twojego balonika, delikatnie, wolno opadasz na ziemie, czujesz sie spokojny, bo
zto$¢ zostata w gorze, a ty jestes na dole.

3. ,,Uwazny ruch” - bedzie potrzebna lina, gruby sznurek lub tasma, dzwoneczek zawieszony na
sznurku, ksigzka w twardej okfadce.

1) Rozktadamy na podtodze line. Dzieci chodzg po linie z zastonietymi (lub zamknietymi) oczami.
Wyczuwaja stopami podtoze, skupiajg uwage na odczuciach stop.

2) Jedna osoba przenosi dzwon zawieszony na sznurku. Nalezy poruszacd sie tak, aby dzwon nie wydat
dzwieku. Pozostate osoby stuchajg czy rzeczywiscie uda sie przeniesé go w ciszy.

3) Nalezy chodzi¢ z ksigzkg na gtowie tak aby nie spadta. Oczywiscie nie mozna jej podtrzymywac. Po
kazdej z tych zabaw mozna zapytaé o to na czym skupiata sie uwaga? Jakie udato sie zaobserwowac u
siebie reakcje? Co utatwiato przenoszenie dzwonu lub ksigzki a co utrudniato?



4. ,,Masazyk” — pomoze w regulacji napiecia psychofizycznego, zapewni bliski kontakt i poczucie
bezpieczenstwa. Wierszyk do masazyka: ,, Masuj, masuj, masu, mas. Réb to wolno, mamy
czas. Reka lewa, reka prawa, masaz to fajna zabawa. Potem noga, jedna, druga — oj ta noga
jest za diuga. Teraz plecy wygtadzamy, jest tak dobrze jak u mamy. Masaz przyszta pora
konczy¢ i do sSwiata zndw sie wiaczyé. Jeszcze tylko trzy oddechy, takie jak kowalskie miechy ”
— konczymy masaz paroma gtebokimi oddechami.

Zadania do wykonania wspdlnie z dzieckiem w ramach zaje¢ rewalidacyjnych i WWR @

Ponizej wskazowki do wykonywania zadan, a w zatgcznikach karty pracy (najlepiej je wydrukowa¢
jesli jest tak mozliwosg, jesli nie — prostsze grafiki mozna sprobowaé wykona¢ samodzielnie, lub
wspolnie z dzieckiem ozdabiajac je dodatkowo lub zmieniaé wzgledem wtasnych pomystéw— to tez
Swietny pomyst na rozwijanie kreatywnego myslenia! ).

Opis zadan:

1. Wytnij i utéz elementy w odpowiednich miejscach. (karta pracy 1 i karta pracy 2)

2. Jakie sg przyczyny emoc;ji? Przyczyny mogg wywotywac wiecej niz jedng emocje. (karta pracy 3)
3. Co powoduje u Ciebie dang emocje? Narysuj w koétkach. (karta pracy 4)

4. Jakie sg sposoby na poradzenie sobie z emocjami? Podane sposoby mogg pomagaé na wiecej niz
jedng emocje. (karta pracy 5)

Gdy dziecko nie wie jak moze wykonac rysunek, lub nie ma pomystu jaka sytuacja czy sposéb moze
wigzad sie z dang emocjg, naszg rolg jest dziecku zaproponowac kilka mozliwosci, tak aby wybrato
najbardziej pasujaca do siebie.

5. Serce petne emocji — poniewaz dzieci majg czesto problem z werbalizacjg i okreslaniem wtasnych

emocji, dana propozycja moze im w tym pomdc. Dziecko wypetnia serduszko zgodnie z tym co samo
odczuwa na ten moment. Cwiczenie to pozwoli na uéwiadomienie sobie wtasnych emociji, pokazanie
ich w bardziej obrazowy sposéb, a takze umozliwi wstep do rozmowy o emocjach i o tym jak mozna

sobie z nimi radzi¢. (karta pracy nr6)

6. Karta numer 7- pomaga w praktykowaniu dzieciecej uwaznosci, rozwijaniu samoswiadomosci
ciata, utatwianiu mozliwosci relaksacji oraz redukcji napiecia i leku. Podstawg jest Swiadomy
oddech. Jego kontrola i skupienie sie na wdechu i wydechu pozwala na wyciszenie, uspokojenie
emocji, zmniejszenie doznawanego stresu. Poczgtkowo grafika moze pomdc w skupianiu uwagi
na czynnosci, z czasem dziecko nie bedzie jej juz potrzebowaé, gdyz czynnosé stanie sie
automatyczna.

7. Karta pracy 8 — pomaga dziecku poznac¢ elementy fizyczne towarzyszgcych emocji. Czyli co
moge czué, jak moge wygladac gdy czuje.... Doznania z ciata i prawidtowe ich odczytywanie sg
niezwykle istotne podczas nauki samoregulacji i rozpoznawania wtasnych, ale takze emocji
innych ludzi. ( Rysunek mozna pokolorowac¢ — to znani bohaterowie z Bajki dla dzieci ,,W gtowie
sie nie miesci” — ktdrg rowniez polecam obejrze¢ wspdlnie z dzie¢mi podczas tego szczegdlnego
czasu, otworzy to z pewnoscig wiele ciekawych tematéw do dyskusijil).



Dodatkowo zatgczam kilka kart pracy, ktédre mogg pomdc w organizacji czasu wolnego
dzieciom, usprawnia ich procesy poznawcze, zapewnia trening motoryki matej itp., a takze
pomocne dla Panstwa - grafiki, linki, pliki — ze wskazéwkami, z ktérych mam nadzieje, kazdy
znajdzie cos$ dla siebie.

http://pisupisu.pl/ - stronka z grami edukacyjnymi, ¢wiczgcymi umyst oraz procesy
poznawcze dziecka.

Jak rozmawiac z dzie¢mi o koronawirusie. Porady specjalistow dla rodzicow.

https://polskatimes.pl/koronawirus-w-polsce-jak-rozmawiac-z-dziecmi-o-koronawirusie-
porady-psychologa-z-uniwersytetu-swps/ar/c1-
14855071 ?fbclid=IwAR3FV|5Zf2qIXF3q7DLd2mSL1hPS-x g3yRX8HNSql9Mia6sV3z5vrEfP5M

https://www.podwojniewyjatkowi.pl/post/lek-o-wirusie-wszyscy-wiemy-o-
ktérym?fbclid=IwAR2HDPdko106jsXwUFxrpR-X49pi7bgwQO0jePBfzkgPZD53gqPXPLtu8NzPM

https://bycblizej.pl/2020/03/14/koronawirus-emocjonalne-wsparcie-dla-dzieci/

Jak zachecié¢ i zmotywowac dzieci do nauki, co pomaga w efektywnym uczeniu sie. Krétki
filmik.

https://www.youtube.com/watch?v=g9G9qqiM0Sw&t=3s&fbclid=IwAR2bHI Zw sBnmO-
CS4TABYfTX7g2FivGXZoC pTzp--ipTzFFgxddmgmC8

Rozmowy z dzie¢mi a koronawirus.

Przettumaczony z angielskiego tekst z Amerykanskiego
Towarzystwa Psychiatrii Dzieci i Mtodziezy

Na podstawie:

Fassler, D. (2020). Talking with children about coronavirus (COVID19). American Academy
of Child and Adolescent Psychiatry. [dostgpny www.aacap.org 13.03.2020].

Ze wzgledu na rozprzestrzeniajgce sie fatszywe informacje na temat COVID-19 oraz zwigzany
z nimi poziom leku, przedstawiam Panstwu opracowanie Amerykanskiej Akademii Psychiatrii
Dzieci i Miodziezy dotyczqcej rozmowy z dzie¢mi i adolescentami o aktualnych wydarzeniach:

1. Wazne jest, by stworzy¢ dziecku wspierajgce Srodowisko, aby czulo si¢ bezpiecznie
zadajgc pytania. Niewskazane jest jednak poruszanie tego tematu, jesli dziecko nie
wykazuje gotowosci.

2. Odpowiadaj szczerze na zadawane Ci przez dziecko pytania.


http://pisupisu.pl/
https://polskatimes.pl/koronawirus-w-polsce-jak-rozmawiac-z-dziecmi-o-koronawirusie-porady-psychologa-z-uniwersytetu-swps/ar/c1-14855071?fbclid=IwAR3FVj5Zf2qIXF3q7DLd2mSL1hPS-x_g3yRX8HNSqI9Mia6sV3z5vrEfP5M
https://polskatimes.pl/koronawirus-w-polsce-jak-rozmawiac-z-dziecmi-o-koronawirusie-porady-psychologa-z-uniwersytetu-swps/ar/c1-14855071?fbclid=IwAR3FVj5Zf2qIXF3q7DLd2mSL1hPS-x_g3yRX8HNSqI9Mia6sV3z5vrEfP5M
https://polskatimes.pl/koronawirus-w-polsce-jak-rozmawiac-z-dziecmi-o-koronawirusie-porady-psychologa-z-uniwersytetu-swps/ar/c1-14855071?fbclid=IwAR3FVj5Zf2qIXF3q7DLd2mSL1hPS-x_g3yRX8HNSqI9Mia6sV3z5vrEfP5M
https://www.podwojniewyjatkowi.pl/post/lęk-o-wirusie-wszyscy-wiemy-o-którym?fbclid=IwAR2HDPdko1O6jsXwUFxrpR-X49pi7bgwQ0jePBfzkgPZD53qPXPLtu8NzPM
https://www.podwojniewyjatkowi.pl/post/lęk-o-wirusie-wszyscy-wiemy-o-którym?fbclid=IwAR2HDPdko1O6jsXwUFxrpR-X49pi7bgwQ0jePBfzkgPZD53qPXPLtu8NzPM
https://bycblizej.pl/2020/03/14/koronawirus-emocjonalne-wsparcie-dla-dzieci/
https://www.youtube.com/watch?v=g9G9qqiM0Sw&t=3s&fbclid=IwAR2bHI_Zw_sBnm0-cS4TABYfTX7g2FivGXZoC_pTzp--ipTzFFqxddmgmC8
https://www.youtube.com/watch?v=g9G9qqiM0Sw&t=3s&fbclid=IwAR2bHI_Zw_sBnm0-cS4TABYfTX7g2FivGXZoC_pTzp--ipTzFFqxddmgmC8
http://www.aacap.org/
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4.

Uzywaj tatwych i przystepnych dla dziecka stow. Dostosuj forme komunikacji do
wieku, umiejetnosci i poziomu rozwoju dziecka.
Korzystaj z wiarygodnych zrodel informacji (np. raporty WHO czy gov).

https://www.gov.pl/web/zdrowie/co-musisz-wiedziec-0-koronawirusie

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019

5.

10.

11.

12.

13.

14.

Bqgdz przygotowany na to, by musie¢ wielokrotnie powtarza¢ informacje Ilub
wyjasnienia. Wielokrotne pytanie o tq samq rzecz, moze by¢ formq poszukiwania przez
dziecko wsparcia.

Razem z dzieckiem rozpoznajcie i nazwijcie uczucia, ktore mu towarzyszq. Pozwdl
dziecku odczué, ze jego pytania i zmartwienia sq wazne i wlasciwe.

Pamietaj, ze dzieci podchodzq do kazdej sytuacji bardzo osobiscie. Mogg wykazywac
0znaki zamartwiania si¢ o krewnych, bliskich, przyjaciot i znajomych. Mogg bac si¢ o
wlasne bezpieczenstwo i bezpieczenstwo czlonkow rodziny. Pytaé o rodzing Ilub
znajomych mieszkajgcych za granicqg.

Wspieraj dziecko, ale nie dawaj obietnic bez pokrycia. Mozesz zapewnié¢ dziecku
poczucie bezpieczenstwa w domu, ale nie mozesz zagwarantowaé, ze nikt w obrebie
regionu nie zachoruje.

Uswiadom dziecko, ze osoby dotknigte koronawirusem otrzymujg pomoc. To dobra
okazja, by pokazac dzieciom, Ze gdy dzieje si¢ cos przerazajqcego lub zlego, zawsze
mozna zwrocic sig o pomoc i sq ku temu odpowiednie stuzby.

Dzieci uczq sie od najblizszych dorostych: rodzicow i nauczycieli. Bedg obserwowac
Twoje zachowanie i reakcje na wiadomosci dotyczqce wirusa. Uczq sie rowniez
poprzez stuchanie rozmow dorostych, pamietaj o tym.

Niewskazane jest nadmierne oglgdanie przez dziecko telewizji i stuchanie wiadomosci.
Tego typu dziatania mogg wywolywac nadmierny lek i napiecie.

Drzieci, ktore doswiadczyly powaznej choroby lub straty mogqg by¢ wyjgtkowo
wrazliwe i wykazywacé nadmierne reakcje na obrazy i raporty prezentowane w
mediach dotyczgce choroby i sSmierci. Te dzieci wymagajg dodatkowej uwagi i
wsparcia z Waszej strony.

Szczegolnej troski i monitorowania wymagajq nastgpujgce objawy ze strony dziecka:
zaburzenia snu, nadmierne zamartwianie sie, leki na temat Smierci i choroby. Bardzo
nasilone mogg wymagac konsultacji psychologicznej.

Mimo, ze osoby doroste mogq byc¢ stale zainteresowane codziennymi wydarzeniami,
pamietajmy, ze wigkszos¢ dzieci chce by¢ po prostu dziecmi. Mogg nie wykazywac
zainteresowania sytuacjg lub nie chcie¢ mysle¢ o tym co dzieje sie w kraju lub za
granicq. Bedg woleli gra¢ w gry, bawi¢ sie, czy czyta¢ ksigzki i warto im na to
pozwoli¢ z zachowaniem aktualnych wskazan prozdrowotnych i profilaktycznych.

Sytuacja zagrozenia zdrowia nie jest dla nikogo tatwa do zrozumienia i zaakceptowania. Nic
wiec dziwnego, Ze wiele dzieci moze czuc sie zagubionych, bgdz wystraszonych. Jako dbajgcy
dorosli, mozemy pomoc poprzez stuchanie oraz odpowiadanie w sposob wspierajqcy, szczery
i zrozumialy. Na szczeScie czesto dzieci wykazujq duzg odpornosé psychiczng na strate czy
chorobe, Wazne jest jednak, by tworzyé bezpieczne i otwarte srodowisko, w ktorym dzieci
bedq czuly sie swobodnie zadajqgc pytania. Mozemy skutecznie pomoc dzieciom w radzeniu
sobie w stresujqcych wydarzeniach i zminimalizowa¢ odczuwane napiecie.


https://www.gov.pl/web/zdrowie/co-musisz-wiedziec-o-koronawirusie
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
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Czego warto unikaé€ podczas
rozmow z dziecmi o epidemii?

Psycholog. Anla Szreder-Bach

NIE PRIEII $ swo l H LEKOW NA ~
: DZIECKO- ZACHOWAJ S ‘ll 6" 3

Jezeli Wasze dzieci sie czepos boja. 1o prayjrzyjcie sie te2

sobio. Czesto jost tak, 2e jeZeli my 53¢ cxegos boimy tow

nicdwiadomy sposéh prrenosimy te Igki na dzieci.

OdcTuwanie permanentnego leku, spowodowanezo

zagroieniem mole negatywnic wpiynad na Twoje driccko.

Dilatego drielcie sig tylko sprawdzonymi informacjami i .\
starannie sprawdzajcie 2rédta. Crujac siq bezplecznie).

najdriesz w sobie spokd). ktéry bedzie 2 pewnodciy

potrzebny takze Twojemu driecku,

DZIECKO NIE JEST 'I’DB,. NIE
2 MUSI CZIUC TAK %AIO AK TY -
ZACHOWA) SPOKOJ.

Udwiadom sobie wiasne emodie, daj sobie prawo do ich
wyraZania. Daj swojemu driecku sz2anse, aby ond réwnie
moglto pokazad swoje emocie - zardwno te trudne (Hiosd, Igk)
jak i te przyjemne (radodd, zadowolenic). Pomée driecku
nazwal jego emocje, jesh bedrie mialo 2 tym trudnodci,

np, Zicicisz sig. poriewa? choesz spotkol sig z kolegq.aw
2wigzku X obecng sytuodiq nie porwalom Tobie wyjsd r domu?

NIE ZMUSZAJ DZIECKA, Aav gdwuo
3 CO CIUJE - ZACHOWAJ SPOKOJ.

Jedli dziecko stawia opdr ~ nie zmuszajmy, aby méwilo! To
SYtuacias wyigthkowa, nie jest latwo w niej sie odnale2l, Crasem
wystarczy zapewnienie dziecky, 2¢ jestesmy gotowd, aby z nim
porozmawial. To walne, aby nie zostawial dzieci samych ze swoimi
emocjami - sprébuj dopytad co moghoby mu

=
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NIE PRZESTAL SIE
BOJ SIE”

zawstydzaj, nie odmicszal. nie pordwnuj. Bad: otwarty na
wirystkie emocie swojego driecka To co cruje jest normalne.
Akceptowanio «M dziecka jest bardro walne dzigki temu moga

IK"I’Y NA TO, JAK

J
4 DI IEM O TRUDNYCH
RAWACH - ZACHOWA) SPOKOJ L
Daj sobie prawo do bycia zmeczonym, zniecheconym, smutnym, ’\\ -
roxdraznioonym, Znasz swoje driecko lopicj niz inni. Bads KY.Q -
autentyczny w tym co mdwisz i robisz - drziecko pocruje si¢

bezpiecznie. W

Pamigtajmy, aby odnosi¢ sig de racjonalnej, naukowej wiedzy opartej na dowodach.
W sytuacji epidemii zrodfem rzetelnej wiedzy s3 kemunikaty Swiatowej Organizacii
Zdrowia (WHO) oraz Gtownego Inspektora Sanitarnego w Polsce (6IS). Zaufajmy
ekspertom, w tym przypadku lekarzom specjalistom wirusologom i epidemiologom,
stosujmy sie do ich zalece i dbajmy o siebie i ludzi wokt nas.



JAK ROZMAWIAC Z
DZIECKIEM O
EPIDEMII?

Zachowaj spokdj

Dziect 53 nlezwykle podatne na
przejmowanie emoc, ktéce dostrzegajy v
swoich biliskich. Z fatwoscly zauvwazaly te2

brak spéinoici pomiedry deklaraciy
spokoju 2 tym, co vkazuje zachowanie
Blskich.

Zaproponuj
rutyne

Rutyna, rytm deda, zasady | obowigzki
POmMagaly drieciom budowal pocIucie
bezpieczenstwa.

Jesh to tylko mozliwe, utworzenie
planu dnia, w k1orym znajdzie sie
czas na obowiazki oraz zabawe.

odpoczynek | przyjemnosci {zgodne z
zaleceniami rzadowymi) moze
przyczynic sie do wzrostu poczucia
bezpieczenstwa i ztagodzi€ uczucie
leku.

Wy jasnij jak
dziata lek

lek jest nam potrzebny!

Mozesz wyjasnid dziecku na czym polega
dziatania leku.

Opowsedz o tym, Zze lek petnl funkcje
ochronng. jesii przezywarmy go w
umiarkowanym natgienivu, To pozrwala nam

unikna< niebezpleczenstwa.

Jesli potrzebujesz w tym zakresie
WIPAICia- skorzystaj z dodatkowych
materiatow! =-)

Odpowiadaj na
pytania

Dziecl, szczegiinie te. ktore wykazuly
tendencie do prredywania leku | 53
podatne na zewngtrane komunikaty,
C2¢sto bardzo niepokoly sie informacjami,
kKtore znajduiag w roznych Irédiach. Mogay
zadawal rodricom | opiekunom pytaria.
Nawez jedll wydai sie one absurdaine,
wWarto stanowic dia driecka frodio
rzeteinych, sprawdzonych informaci.

Pozadane jest vdzielianie odpowiedzi
xgodnych 2 prawdy, jednak
dostosowanych do etapu rozTwojowego
diecka.

Zadbaj o relaks

Medialna dieta l

Jedhh driecko nieustannie kontroluje
SYTUacie Iwigzany Z zagrozeniem | caty
SWOg uwage sicupia na informaciach
Zwigzasrych 2 wirusesn, mote to
COPCOWadZiC O WZIostu LCIUCa leku.

Jeil 1o motiwe, zaproponu) mediaing
it | wspiinie weryficoicie informacie
w okredionych godzinach | okrediony iosc
razy.
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JAK ROZMAWIAC
O TYM Z DZIECMI?

WYTLUMACZ, JAKA JEST SYTUACJA
(nie klam, nie omijaj tego tematu - inaczej dziecko nie bedzie wiedziato, jak sie zachowac!)
ZWROC UWAGE NA EMOCJE
(podkresl, ze strach jest naturalny oraz powiedz, jak mozna go odczuwac,
np. bol brzucha, przyspieszony oddech, potliwosd, itp.)
WSKAZ, CO MOZNA ZROBIC
(t]. doktadne mycie rak, niewychodzenie z domu, relaksacja, rozmowa z Rodzicem)
POWIEDZ O SWOIM WSPARCIU
(podkresl, ze moze liczy¢ na rozmawe z Toba oraz wystuchanie ZAWSZE, kiedy tego potrzebuje)
CHWAL JEGO ZACHOWANIA ZWIAZANE Z OSTROZNOSCIA

(wzmacniaj wszelkie zachowania prewencyjne, ale badz czujny, aby dziecko nie wpadto
w spirale stresu - w takim przypadku ponownie podejmij rozmowe o tej sytuacgji)

roDzZICU!
Pamietaj, ze Dziecko
obserwuje Twoje reakcje
i stara si¢ je nasladowaé! Twdj
wzorzec ma ogromny wptyw
na jeqo przysztoéé.
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