Drodzy Rodzice, 

W związku z sytuacją epidemiologiczną w kraju i w obliczu kryzysu nieuchronnie mierzymy się  z trudnymi emocjami jakimi są lęk, niepewność, bezradność. Boimy się naturalnie tego, co nieznane, ale również o siebie, swoich bliskich i o przyszłość. 

Żeby móc towarzyszyć Państwu oraz dzieciom w tym trudnym czasie i wzmocni poczucie bezpieczeństwa przedstawiamy  materiały dostępne w Internecie   o tym, jak radzić sobie z lękiem, odosobnieniem, chaosem informacyjnym. Jak rozumieć obecną sytuację w kontekście psychologicznym, rozmawiać z dziećmi o zagrożeniu oraz kilka inspiracji jak wykorzystać czas w domu, jak urozmaicić czas dzieciom, ale także odpocząć i móc dowiedzieć się przy okazji czegoś nowego. 


1. Rozmowa psychoterapeutki Joanny Gutral z psychologiem klinicznym i psychoterapeutką dr.Ewą Pragłowską - Jak radzić sobie z lękiem przed koronowirusem -   https://www.youtube.com/channel/UCyG2qD25UXOxSeySfC-tdvQ  (zakładka wideo) 

2. Tekst o niepokoju, rozumieniu obecnej sytuacji oraz o tym, że to my sami nadajemy znaczenie sytuacji.
https://zdrowie.pap.pl/psyche/uwaga-epidemia-nowej-choroby-odciska-slad-w-psychice?fbclid=IwAR30sNxEVV5ZGL1SeDmFF7UFeDaixb4Pr4hAwae9XBJFlgtuIY5-JDioDtA 

3. Podcast utrzymany w klimacie psychoterapii, psychoanalizy i filozofii - w prostych słowach - o tym, jak powstrzymać się przed snuciem wizji apokaliptycznych i rozumieć obecną sytuację w sposób poważny - wymaga zainstalowania aplikacji TOK FM, by móc odsłuchać za darmo.
https://liblink.pl/yIDtzSCOUo 

4. Grafiki psycholog Agnieszki Bieli - wskazówki jak wspierać dzieci i wzmocnić ich poczucie bezpieczeństwa w czasie epidemii
https://liblink.pl/MdQhFPYuFO

5. Rozmowa z psychologiem dr Tomaszem Srebnickim - wskazówki odnośnie radzenia sobie z lękiem i rozmowy z dzieckiem o epidemii 
https://liblink.pl/konplQ3U7J


6. Tekst o wspieraniu siebie i dzieci w doświadczaniu i przeżywaniu emocji
https://liblink.pl/konplQ3U7J

7. Gra, dzięki której dzieci mogą poznać lub utrwalić zasady bezpiecznego poruszania się po Internecie 
https://liblink.pl/f159WQm9f9

8. Dla użytkowników platformy Netflix : 
- serial Atypowy - jest to zabawna opowieść o 18latku ze spektrum autyzmu i jego przygodach w poznawaniu samego siebie i rzeczywistości
- serial Niemowlęta - jest to niesamowita, dokumentalna opowieść o rozwoju dzieci (a więc człowieka) od pierwszych dni życia. 
Na platformie HBO GO i w Internecie:
- bajka W głowie się nie mieści - opowieść o emocjach, które kryją się w dziecięcej głowie (po wpisaniu tytułu w wyszukiwarkę Google można odnaleźć kilka miejsc, gdzie można zobaczyć online) 

Poniżej przedstawione są grafiki które zawierają:
· Wskazówki jak radzić sobie ze stresem i rozmawiać z dziećmi o zagrożeniu 

· 100 pomysłów na zabawy z dzieckiem w domu,
· Bezpłatne infolinie - numery, pod którymi zarówno Państwo jak i dzieci mogą otrzymać całodobowo pomoc, wsparcie 
Psycholog i pedagog szkolny również dołączają się do pomocy - pozostają do Państwa dyspozycji w zakresie wsparcia emocjonalnego w tym trudnym czasie. Oferujemy wsparcie w rozmowach telefonicznych oraz poprzez kontakt mailowy. 
Osoby zainteresowane taką formą pomocy prosimy o kontakt telefoniczny z sekretariatem szkoły w godz.8.00-12.00.
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Co z lekiem w obliczu trudnej """
sytuaciji epidemiologicznej?

e Czy ta mysl jest dla mnie dobra, czy zta? Czy pomaga
&) ona w zyciu na co dzien?

o z#®3pie moja mysl bardziej racjonalna, spokojna

e Zaakceptuje moje emocje i pomysle co mnie ukoi -
hmm... moze przytulenie, film lub ciepta kapiel?

e Bede uwazny/a na moje potrzeby, okaze sobie
troske

o Nie bede caly czas $ledzit/a mediéw, aby ns
"nakrecac spirali mysli" w glowie Y

e Porozmawiam przez telefon z kims bliskim lub z
psychologiem
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Ograniczcie dostep dzieci do informadji ply-
nacych ze srodkéw masowego przekazu.

Tiumaczcie dzieciom, e dzialania podejmowa-
ne odgdrnie przez poszczegélne rzady i instytu-
cje'sa uzasadnione.

Skupcie uwage dzieci na pozytywnych aspek-
tach epidemii - na tym, ze jestedmy bardzicj
uwazni na higiene, zyskujemy wigksza éwiado-
mosé nad tym, jak przenosza sig wirusy i jak sie
przed nimi chroni.

Prayjmujcie z akceptacja lek dziecka, jedli
Wam go zglosi lub sami zauwazycie.

Rozmawiajcie. Wazne dia dziecka bedzie do-
éwiadczenie Waszej otwartosci na rozmowy o
‘wszystkim tym, co wywola temat koronawirusa.

0 to takie wazne?

Miodsze dzieci odbierajg informacje bardzo doslownie. Wynika to 2
Kilku faktow, m.in. z ograniczonej zdolnosci abstrakcyjnego myslenia,
mniejszego doéwiadczenia zyciowego i ograniczonej moliwosci samo-
stanowienia o sobie. Im bardzie te czynniki wzmacniaja sie w toku
rozwoju, tym bardziej roénie umiejetnosé samodzielnego budowa-
nia swojego zdania i adekwatnej interpretacji doswiadczeri.
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i Twoja rodzina spedzacie

na ogladaniu lub stucha

przestraszony fub zty.
niepokojacych relacji

Bqd2 na biezqco i korzystaj
Rozmowa z ludémi, ktérym zinformacji z zaufanych
drédel, takich jak Ministerstwo

ufasz, moze pomoc. Skontaktuj
sig ze znajomymi i rodzing. Zdrowia, Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO), SANEPID
lub Polski Czerwony Krzy2.

Wykorzystaj umiejetnosci, Jesii musisz pozostaé Ze wszelkimi emocjami
ktére w przeszlosci w domu, zachow] zdrowy nalezy radzié soble
pomogty Ci poradzié sobie styl 2ycia, wtym: w zdrowy sposéb.

2 problemami, wykorzystaj je, dietg, sen,

Jedli czujesz sig przygnebiony,

aby radzié sobie z emocjami i pamigtaj
podczas wybuchu epidemi o kontakeiez rodzing porozmawiaj z pracownikiem
i prayjociotmi zaréwno stutby zdrowia lub psychologiem.
Zaplanuj, gdzie si¢ uda¢

wdomu, jak i zdalnie.
k szuka¢ pomacy

zar6wno medyczn
jaki psychologicznej.

2esdlo: WHO | 1FRC
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1. Uwaznij swoj lek

2. Rozréznij zamartwianie
produktywne od
nieproduktywnego

3. Zaakceptuj niepewnos¢ i
brak kontroli

4. Nie myl
prawdopodobieristwa z
mozliwoscig
5. Ogranicz googlowanie

6. Ustal czas na
"zamartwianie sie"

. 7. Ustal cel na dany dzier

ietylkopsycholog.pl

- to zrozumiata reakcja'w tej
sutuacji

- produktywne prowadzi do
konkretnych dziatar (np. mycie rgk),
nieproduktywne to gtownie mysli "A
co jesli."

to czes¢ naszego zycia

- mozliwosc zakazenia jest zawsze,
prawdopodobienstwo jest
konkretng liczbqg (odsytam do
Wite))

pogrqzanie sie w sensacyjnych
wiadomosciach "podkreci” lek

- przesuwaj zmartwienia na
ustalong pore

skupienie na waznych rzeczach
pozwala przetrwac lek
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~SPRAWDZAJ REGULARNIE
INFORMACJE W SOCIAL - ZREZYGNUJ Z OBSERWOWANIA
MEDIACH, WIADOMOSCI NA TABLICY
FACEBOOKA CZY INSTAGRAMA,
- WIERZ W INFORMACJE, PRZY
KTORYCH NIE MA PODANEGO - LACZ SIE 2 BLISKIMI NA
ZRODELA, KOMUNIKATORACH Z
MOZLIWOSCIA VIDEOROZMOWY,
- SLUCHAJ PLOTEK.
- ZADBAJ O RELAKS.
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kryzysowy telefon zaufania dla dorostych
codziennie, godz. 14:00-22:00

116 111

telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy
codziennie, catodobowo

800 70 22 22

centrum wsparcia
dla os6b w stanie kryzysu psychicznego
codziennie, catodobowo
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100 pomystéw na zabawy

1. Upiec i ozdobié ciasteczka
2. Pobawi¢ sie w teatrzyk

3. Zrobié pokaz mody

4. Zrobi¢ karmnik dla ptakéw

5. Ukladaé puzzle

6. Zrobié sobie sesje fotograficzng

2z gadzetami

7. Stworzyé wiasna gre planszowq
8. Zbudowaé namiot z kocy i poduszek
9. Czytac ksiqzki

10. Bawic sie w kalambury

11. Bawic si w cieplo/zimno

12, Wydrukowaé kolorowanki
zinternetu

13. Bawié sig w sklep

14. Ugotowat razem obiad, wspdlnie
zaplanowat menu

15. Zrobic pyszny, kolorowy deser

16. Zrobié seans filmowo-bajkowy

2 popcornem

17. Ulozyé zamek z klockéw

18. Zrobi¢ samodzielnie piasek
kinetyczny

19. Zrobi¢ samodzielnie instrumenty

i urzqdzié koncert

20. Zrobi¢ list - wycinanke ze starych
gazet

2. Zrobié figurki z warzyw, a potem
je schrupaé

22. Zrobié frytki z jablek i je schrupaé
23. Zagraé w zgadywanie smakéw
24. Zrobic konkurs na najwigkszq
wieze z klockéw

25. Zasadzié kielki/fasole na
parapecie i obserwowat jej wzrost
26. Nagrywaé filmiki w aplikacji
mega frajda dla dzieci
w restauracje

sie w ,Kio najdiuzej
wytrzyma..."

29. Zrobié pokaz zabawek

30. Uszyé prostq zabawke lub
poduszke

31. Bawi¢ sie w zamiane rél

32. Bawi sig w segregowanie
(quzikéw, fasolek)

33. Bawic si w skojarzenia

(np. storce-goraco-wakacje-szkola)
34. Podchody w domu

35. Zabawa w ciuciubabke

36. Zabawa w ,Raz dwa trzy,
baba Jaga patrzy”

37. Zgadywanki z zaslonietymi
oczami -,Co to za przedmiot?”
38. Tor przeszkéd

39. Wklejaé zdjecia do albumu
40. Scrapbooking

41. Zabawa w szpital
42. Zabawa w
fryzjera/kosmetyczke
43. Zabawa w ,Przynies mi...
44, Stworzyé tablice
manipulacyjng

45. Zagraé w kregle plastikowymi
kubeczkami

46. Odrysowywat cienie

47. Robic proste eksperymenty
naukowe

48. Przeskakiwaé skakanke, gume
49. Robic pieczatki z ziemniaka,
cytryny

50. Zrobi¢ obrazki z odbié dioni
51. Zrobié odciski w masie solnej
52. Celowa pileczka do
kosza/miseczki

53. Zabawa w piknik w domu

54. Zabawa w obrazki i stéwka

po angielsku

55. Zrobic prezent dla babei i
dziadka

56. Upiec chieb

57. Zrobi¢ pidzama party

58. Napisaé list

59. Bawic sie w karaoke

60. Urzqdzié disco

61. Bawic sie rurkami
termokurczliwymi (do kupienia w
markecie budowlanym, kolorowe i
tanie)

62. Zrobié pizze - kazdy

2 wybranymi przez siebie
skladnikami

63. Bawic sie w robienie czynnosci
na czas, np. sprzatanie pokoju

64. Robic bizuterie, np. z rzemyka,
koralikéw

65. Wycinaé z tektury samochody,
ludzi
66. Origami

67. Bawic sie w chowanego

RodzicoWo

68. Robic kukielki ze skarpetek,
a potem teatrzyk kukielkowy

69. Urzqdzi¢ bal przebierancow
70. Zrobic z pudetka poi butach
ozdobnq skrzynke z pamigtkami
71. Wycinaé z fileu elementy
wksztalcie jedzenia, zwierzatek
72. Zrobié cotton balls

73. Urzqdzié falent show

74. Zrobié wsplnie drzewo
genealogiczne

75. Bawic sie w poczte

76. Malowat obrazki na plaskich
kamieniach lub krazkach z drewna
77. Zrobié domek lub samochéd
2 wielkiego kartonowego pudia
78. Pompowaé i wypuszczaé balon
79. Zrobi¢ salatke lub szaszlyki
owocowe

80. Bawi¢ sie w nasladowanie
odgloséw zwierzqt

81. Zrobi¢ akwarium i rybki
zkartonu

82. Zbudowaé domki z kart

83. Zrobi¢ korone, kapelusz

2 fektury i bibuly

84. Zrobi i kelorowo udekorowad
babeczki

85. Bawié sie w kapieli wszystkim
cosieda

86. Robic barki mydiane

87. Malowac¢ twarze
(specjalnymi farbkami)

88. Zrobic pompony z wiéczki
89. Namalowac wielki plakat

90. Nagrywac sig na dykfafon
91. Zagraé w warcaby/szachy
92. Zagraé w minigolfa

93. Urzqdzié rodzinny teleturniej
94. Zrobié wystawe prac dziec
95. Zrobic zakladki do ksigzek
96. Bawic sie w przykrecanie
$rubek

97. Strzelaé foliq babelkowq

98. Zrobic ozdoby do pokoju
dzieciecego

99. Zrobi¢ obrazki za pomocq
gabki

100. Poznaé narzedzia z kuchni
lub garazu
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1.STARAJ SIE NIE PANIKOWAC

Dz‘f“';’;:“iz Iwoje emocjel L 2. WSPOLNIE USTALCIE NOWY
Je. wosciq zauwazy HIESPOJ'\D C
pomiedzy stowna deklaracja spokoju, a PLANIDNIA
brakiem spokoju w Twoim zachowaniu. Zasady, rutyna i staly rytm dnia daja dziecku

poczucie bezpieczenstwa.
3. POROZMAWIAJ Z Sprébujcie stworzyé taki plan dnia, w ktérym
DZIECKIEM O LEKU znajdziecie czas na nauke, zabawe, obowiazki i

odpoczynek. Wyznaczcie okreslone godziny na

Lek to naturalna, potrzebna nam emocja!
weryfikacje informacji dotyczacych koronawirusa.

Przezywany w umiarkowanym natezeniu

pomaga nam przetrwaé frudne chwile - petni Moze to poméc dziecku w ztagodzeniu leku.

4.STARAJ SIE ODPOWIADAC NA

funkeje ochronng organizmu.

* Opowiedz dziecku czym jest lek. PYTANIA DZIECKA
* Opowiedz dziecku czego Ty bate$/a$
sie w dziecifistwie. Dzieci stysza duzo informacji na temat
« Zaproponuj aby dziecko narysowato epidemii. Czesto nie wiedzaw co
swdj lek /opowiedziato o nim. = powinni wierzy¢, zadaja wiec mndstwo
* Przeczytaj/ wymysl bajke pytan.

poruszajaca temat leku. « Staraj sie przekazywaé dziecku

. rzetelne informacje - z
wiarygodnego Zrédia.
* Dostosuj informacje do

5. SPEDZ Z DZIECKIEM CZAS ,OFF-LINE” mozliwosci rozwojowych dziecka.

Zrébcie cos razem:

e Poczytajcie.

* Porozmawiajcie.

« Zagrajcie w ulubiona gre
planszowaq,

« Utdzcie puzzle.
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koronawirusie?

Ze spokojem. Nie wyolbrzymiaj tematu. Twoje napiecie moze
podwyzszac stres dziecka.

Odowtuj sie do faktéw i opowiadaj o tym jak mozemy sie
chroni¢. Méw o tym co jest tu i teraz. Nie snuj czarnych
scenariuszy. W rozmowie uwzglednij wiek dziecka. Im
mniejsze dziecko tym mniej szczeg6téw. Korzystaj z filméw
lub rysunkéw dla dzieci

Zaspokajaj ciekawos¢. Odpowiadaj na pytania dziecka . Nie
zostawiaj niedopowiedzen. Jesli czego$ nie wiesz, sprawdz i
odpowiedz. Milczenie badz tworzenie wokét tego tematu tabu
moze przyczynac sie do rozwoju leku.

Rozmawiajac z innymi dorostymi w obecnosci dziecka zwr6¢
uwage na informacje, ktére przekazujesz - dziecko nie
wszystko zrozumie, ale na pewno ustyszy, a jego wyobraznia
dopisze reszte.

Niech w domu pojawiajg sie réwniez inne tematy.

www.dzieceiecerelacje.pl




