Szanowni Panstwo,

przygotowatysmy dla Panstwa zbiér materiatow, ktore moga
pomadc Panstwu rozwigzywac problemy, ktdre pojawity sie
w zwigzku z trudng sytuacja, w jakiej sie wszyscy
znalezliSmy.

JAK W OBECNEJ SYTUACJI WSPIERAC DZIECKO ?

o Dostarczaj wiedzy, ktéra utatwi zrozumienie i opanowanie sytuacji. Badz wiarygodnym
zrédtem wiedzy. Uzywaj prostego, konkretnego i adekwatnego do wieku jezyka,

o Zapewnij mozliwos¢ wyrazania emocji (np. narysuj to co czujesz). Bgdz emocjonalnie
dostepny. Stosuj rézne formy aktywnosci wyrazajgce emocje.

o Ustal sposoby radzenia sobie i uspokajania. Zestaw c¢wiczen/zadan, ktére w chwili
napiecia dziecko moze wykorzystaé: ¢Ewiczenia oddechowe, c¢wiczenia rozluzniajace,
aktywnos¢ fizyczna np. przytulanie.

. Utrzymaj rutyny dnia. Schemat wstawania i kfadzenia sie spa¢ o statych porach,
codzienne obowigzki.

. Twdrz nowe rutyny. Plan dnia — wizualny plan lekcji co kto kiedy robi, konkretnie
wyznaczony czas nha nauke/przyjemnosci. Nauka samodzielnego uczenia sie (adekwatnie
do wieku dziecka).

o Podtrzymuj kontakty (zdalnie). Wazne, aby dzieci nie odczuwaty znacznej izolacji
od réwiesnikéw. Zachecaj do rozmowy przez telefon lub komunikatory internetowe.

o Zwracaj uwage na zmiany zachowania dziecka. Mogg one S$wiadczy¢
o tym, ze dziecko nie radzi sobie z nowg sytuacjg i potrzebuje Twojego wsparcia.

JAK POMOC DZIECKU W NAUCE W DOMU?

. Zadbaj o spokojne miejsce do nauki — uporzagdkowane biurko, stolik. Tylko potrzebne
materiaty, dobrze wywietrzony pokdj.



o Reguty — najpierw samodzielna praca potem z pomocy. Oglgdanie telewizji, bajek,
uzywanie telefonu, jest zabronione! To rozprasza ucznia. Niektdrzy lubig stuchac cicho
muzyki, jesli Twojemu dziecku to nie przeszkadza, pozwdél mu na to.

o Ksztattowanie pozytywnego stosunku do nauki w domu, samodzielnosci — w procesie
socjalizacji pierwotnej na dziecko majg wptyw rodzice.

o Organizacja czasu — nalezy uczyé dziecka odpowiedniej organizacji czasu, ustali¢ rytm,
aby pewne czynnosci weszty w nawyk.

Dziecko musi czu¢ sie stabilnie emocjonalnie, musi wiedzie¢, ze jest wazne dla swoich

rodzicow i zawsze na nich moze liczy¢.

JAK ZACHECIC DZIECKO DO NAUKI?

o Dostrzegaj osiggniecia dziecka — nawet te mate.
o Doceniaj samodzielnos¢ i prace dziecka.
o Pomagaj, ale nie wyreczaj.
o Nie oceniaj i przesadnie nie krytykuj dziecka — tym bardziej w obecnosci innych osdb.
o Stawiaj wymagania nieprzewyzszajgce mozliwosci dziecka.
o Wzbudzaj w dziecku zainteresowania.
o Stworz odpowiednie warunki do zdobywania wiedzy.
o Wyrazaj sie pozytywnie na temat szkoty i nauczycieli.
° Ustalenie  wspdlnych  zasad  korzystania z Internetu.  Ustalcie

z dzie¢mi dzienny czas korzystania z Internetu (np. 2 h). Warto, aby dziecko pamietato,
ze Internet nie moze stanowi¢ jedynej formy spedzania wolnego czasu przez dziecko.

° Rozmowa 1z dzieckiem na temat korzySci oraz zagrozen ptyngcych
z Internetu. Wazne, by dziecko wiedziato, 7ze jest wiele ciekawych stron, ktére
pozwalajg rozwijac zainteresowania. Jednakze dziecko powinno wiedzie¢, ze Internet
oferuje wiele szkodliwych tresci. Jesli dziecko na takie strony natrafi powinno
wiedzie¢, ze moze o tym otwarcie porozmawiaé. Smiato pytaj dziecko co robi



w Internecie najczesciej, czym zajmuje sie oraz z kim rozmawia. Pamietaj,
ze na rozmowe nigdy nie jest za pdzno!

. Zasady w Internecie sg bardzo wazne. Dziecko powinno by¢ swiadome,
ze nalezy traktowac¢ drugg osobe w sieci jak samo chciatoby by¢ traktowane.
W Swiecie Internetu ludzie powinni szanowac sie nawzajem.

. Bezpieczenstwo jest bardzo wazne i dziecko powinno by¢ $wiadome,
ze nie powinno podawac nieznajomym swoich danych czy osobistych informacji.
Powinno wiedzie¢ o tym, ze ludzie w Internecie nie zawsze podajg prawdziwe
informacje.

. Otwarcie przekaz, czego oczekujesz od dziecka w zakresie zasad bezpiecznego
korzystania z Internetu. Korzystajg z niego tez osoby, ktére majg niewtasciwe intencje.
Powiedz zatem, czego, wedtug Ciebie jako osoby dorostej, nie wolno dziecku robi¢
ze wzgledu na jego i Wasze bezpieczenstwo.

. Wzajemna wspodtpraca i nieobwinianie dziecka bez podjecia rozmowy.
Pamietaj, ze dziecko czesto same obcigza sie wing. Powiedz, jak wazne jest dla Ciebie
to, by z Tobg rozmawiato. Docen jego odwage i zaufanie, jakim Cie obdarzyto. Powiedz
swojemu dziecku, ze zawsze moze na Ciebie liczy¢. Razem na pewno sobie poradzicie!

HIGIENA PRACY UCZNIA PRZY KOMPUTERZE

e Uczen powinien dysponowac jednym statym miejscem przeznaczonym do nauki.
Najlepiej by byto to osobne pomieszczenie. Jesli nie istnieje mozliwos¢ zapewnienia
dziecku odosobnionego pokoju nalezy wydzielié w pomieszczeniu dedykowany nauce
kacik.

e Stanowisko do nauki powinno by¢ wyposazone w biurko, komputer oraz siedzenie
o regulowanej wysokosci. Bezpieczna dla wzroku odlegto$é od ekranu to 40 — 70 cm.
W miejscu pracy musi panowac fad i porzadek. Po kazdej godzinie spedzonej przed
ekranem nalezy zrobi¢ minimalnie 5-minutowg przerwe. Przerwy warto przeznaczyé
na krétka gimnastyke.

e Podczas przerw wskazana jest réwniez zmiana otoczenia. Warto wstac, przejs¢ sie po
domu, wyjrzeé przez okno, zje$é przekaske czy przygotowac herbate. Mozna réwniez
przewietrzy¢ miejsce pracy.

e Wazne jest oswietlenie. Najkorzystniejsze sg promienie stoneczne, jesli jednak dzien
jest pochmurny lub nauka odbywa sie popotudniem nalezy zadba¢ o dodatkowe
Zrédta swiatta, np. lampka biurkowa.



Nalezy upewnié sie czy domowa siec internetowa chroniona jest hastem. Dodatkowo
na kazdym sprzecie podtgczonym do Internetu powinno zosta¢ zainstalowane
oprogramowanie antywirusowe chronigce dane przed ich zniszczeniem.

Ogromny wptyw na efektywnos¢ nauki ma staty rytm dnia. Rozktad zaje¢ warto ustalié¢ z catg

rodzina.

RODZICU, #ZOSTAN W DOMU

o Obowigzki domowe — a moze razem z dzie¢mi? Postaraj sie tak zareklamowaé
sprzgtanie, by byto dobrg zabawa. Jest szansa, ze dzieci dotgcza.

o Znajdz w sobie kreatywnos$é. Pozwdl sobie na odrobine szaleistwa.
Kreatywna zabawa z dzieckiem sprawi, ze nie bedziecie sie nudzi¢ i zbudujecie silng,
oparta

na wspoélnych doswiadczeniach wiez.

o Masz prawo do zmeczenia. Pozwdl sobie na ztapanie oddechu. Zache¢ dzieci
do zajecia sie samodzielng zabawg, a jesli jeszcze tego nie potrafig, skorzystaj z oferty
audiobookéw, bajek edukacyjnych, itd.

o Czerp rados¢ z poznawania swojego dziecka. Staraj sie codziennie pomysleé
o zaletach swojego dziecka. Wykorzystaj ten trudny czas na zbudowanie nowej relacji,
na dostrzezenie zmian zachodzgcych w Twoim dziecku.

o Pomysl o samym sobie, o swoich potrzebach. Znajdz czas na mate
przyjemnosci telefon do przyjaciela, czas tylko dla siebie, pomys$l o tym czego
potrzebujesz. Postarajcie sie, jako rodzice, podzieli¢ opiekg nad dzie¢mi.

o Zaplanuj kolejny dzien. Jesli czujesz, ze to dla Ciebie wazne — planuj. Plan dnia,
lista spraw do zatatwienia, miesieczny planer — wybierz jaka forma bedzie dla Ciebie
najwygodniejsza.

o Pamietaj, ze nie jeste$ w tym wszystkim sam/a. Kontakt bezposredni z ludZmi
jest ograniczony, ale zostajg nam telefony, sms-y, komunikatory spoteczne. Zadbaj
o kontakt z rodzing, przyjacidtmi, Nie wahaj sie prosi¢ o pomoc.

GRY | ZABAWY OBNIZAJACE POZIOM STRESU
,Podroz do Krainy Wsciektosci”

Rodzic opowiada historyjke, w trakcie ktdrej wykonywane sg okreslone ruchy — dzieci je
powtarzajg, moga wymyslac¢ tez wilasne.



LUdajemy sie dzis w podréz do tajemniczego kraju. Jedziemy dfugo pociggiem. Wreszcie
pociqg zatrzymuje sie, dotarlismy do Krainy Radosci. Ludzie, ktdrzy tu mieszkajq, sq zawsze
radosni i uSmiechnieci. Cieszq sie juz od rana, jak tylko wstanq. Przeciggajq sie z
zadowoleniem, witajq sie z nami usmiechem, podskakujq do gory z radosci, obejmujqg nas i
tariczq z nami dwdjkami, tréjkami, w duzym kole, Zadne dziecko nie jest samo... Niestety,
musimy jecha¢ dalej. Wsiadamy do pociggu i jedziemy...Nagle robi sie ciemno. Pocigg staje —
dotarlismy do Krainy Wsciektosci. Tu mieszkajq ludzie, ktdrzy czujq sie obrazeni i
niesprawiedliwie traktowani. Sq Zli i zdenerwowani, tupiq nogami, potrzgsajq gtowami,
sciskajq dfonie w piesci i wotajq: Nie lubie cie! Wreszcie nasza lokomotywa sapie i wzywa nas
do pociggu. Zatrzymujemy sie, nabieramy duzo powietrza do ptuc... i uspokajamy sie.
Wsiadamy do pociggu i jedziemy dalej... Pocigg zatrzymuje sie na koricowej stacji — jestesmy
w Krainie Spokoju. Wszyscy ludzie usmiechajq sie, poruszajq sie spokojnie i ostroznie,
delikatnie gtaskajq sie nawzajem, prowadzq sie za rece albo siedzq spokojnie obok siebie. Jest
cicho...”

Fantazja w czasie podrézowania nie ma granic. Mozna sie przemieszcza¢ innym srodkiem
lokomocji. W kazdym jednak przypadku podréz powinna sie zakoriczy¢ w Krainie Spokoju.

Jak czuja sie dzieci w trakcie podrdzy? Jak czuja sie po jej zakonczeniu?

Agresja nie rodzi sie z niczego, na ludzkie zachowania majg wptyw konkretne motywy. Ztos¢,
wsciektos¢ i agresja u dzieci powstaje najczesciej wskutek niezaspokojenia ich potrzeb i
oczekiwan, niespetnienia celdw. Podstawowymi potrzebami dzieci s m.in.: potrzeba bycia
kims$ waznym, potrafienia czegos, akceptacji czy przynaleznosci do jakiej$ grupy. Ztosc i
agresja ostatecznie nie sg skierowane przeciwko innym ludziom w ztym zamiarze, ale s3
nieudolng prébg uczynienia czegos$ dobrego dla siebie. Poznanie przyczyn swojej agres;ji
utatwia poradzenie sobie z nig, dlatego dzieciom agresywnym trzeba w tym pomaéc poprzez
zabawe.

,Bez ztosci mamy wiecej radosci”

Przy pomocy fantazyjnej opowiesci dzieci mogg sie nauczy¢ przejmowaé pozyteczne,
samodzielne instrukcje w przypadku narastajgcych agresji, a ponadto analogicznie do nich
wymyslaé nowe, pasujgce do wtasnej sytuacji. Prowadzacy stwarza rozluzniong atmosfere, a
potem podaje polecenia:

,Dzisiaj polecisz w podréz samolotem marzen i odwiedzisz nieznang ci planete. Teraz wtulasz
sie w miekki fotel, stuchasz odgtosow startujgcej maszyny... Warczenie silnikow jest coraz
gtosniejsze... Samolot odrywa sie od ziemi... Po chwili dostrzegasz w oddali nowe planety...
btyszczq sie one i migoczg na czarnym niebie... Ziemia pozostaje w tyle... coraz mniejsza i
mniejsza... Czujesz sie lekki, jestes juz w kosmosie. Postanawiasz wylgdowac na nastepnej
planecie, jestes ciekawy, co tam sie znajduje, co tam przezyjesz, czy sq tam dzieci, takie jak ty.



Im bardziej zblizasz sie do tej planety, tym jest ona piekniejsza... przycigga oczy jasnymi,
przyjaznymi kolorami. Sq tam domy, okrqgte i ciepte, pomiedzy nimi kolorowe kwiaty i zielone
krzewy. Wszystko jest takie spokojne i przyjazne. Twdj samolot Igduje tagodnie... wysiadasz...
biegniesz po miekkim, cieptym podtozu... Ostroznie podchodzisz do jednego z domdw,
zaglgdasz przez okno...nikt cie nie zauwaza... W domu tym jest grupa dzieci. Styszysz wtasnie,
jak jedno dziecko mdéwi cos do drugiego, ale nie rozumiesz wypowiadanych stow. Musiato to
byc cos nieprzyjemnego, bo widzisz, Zze dziecko, do ktorego byty skierowane te stowa, jest
coraz bardziej rozwscieczone... oddycha gwaftownie... zaciska dfonie w piesci... Ale spdjrz, co
sie teraz dzieje? Dziecko to nagle zastyga w bezruchu. Zaczyna spokojnie oddychad, gteboko
nabiera powietrza do pfuc i wydmuchuje je stopniowo, wdech, wydech, wdech, wydech... |
zaczyna mowic, najpierw bardzo cicho, potem coraz gfosniej i pewniej: Bez ztosci mamy
wiecej radosci. A za kazdym razem staje sie coraz spokojniejsze i bardziej przyjaznie
nastawione do innych, a i to drugie dziecko uspokaja sie... Widzisz, jak oboje sie odprezajqg,
zaczynajq sie usmiechac, rozmawiajq ze sobq, sq spokojni i uprzejmi dla siebie... wszystko jest
w porzqgdku.

Nikt nie widziaf cie zaglgdajgcego przez okno. Pochylasz sie i skradasz z powrotem do
samolotu. Mdwisz do siebie: to byt naprawde swietny pomyst — bez ztosci mamy wiecej
radosci — zapamietam to sobie. Powtarzasz sobie to zdanie wielokrotnie, po cichu... i jeszcze
kilka razy... Wsiadasz do samolotu i lecisz z powrotem na ziemie. Staje sie ona coraz wieksza i
piekniejsza. Jestes znowu tutaj. Po cichu wypowiadasz zapamietane stowa: bez ztosci mamy
wiecej radosci, bez ztosci mamy wiecej radosci...”

Po zakonczeniu tej niezwyktej podrdzy trzeba dac uczestnikom mozliwos¢ zastanowienia sie i
porozmawiania o uczuciach, ktére przezywali w jej trakcie.

,Jestem dumny”

Czesto przypominamy sobie nieprzyjemne doswiadczenia. Kazde dziecko jednak z pewnoscia,
nauczyto sie lub zrobito w ostatnim czasie co$ pozytywnego, z czego moze by¢ dumne.

Dzieci siedzg w kole i uzupetniajg po kolei poczatek zdania: ,,Jestem dumny z tego, ze...”. Na
przyktad:

1* Jestem dumny z tego, ze odwazytem sie przejs¢ obok wielkiego, groznie
wygladajacego psa.

2* Jestem dumny z tego, ze nie uderzytem (kogos), kiedy mnie zdenerwowat.
3* Jestem dumny z tego, ze nauczytem sie jezdzi¢ na rowerze.

Nie zmuszamy Zzadnego z dzieci do zabrania gtosu. Ale by¢é moze réwniez prowadzgcy
zastanowi sie i opowie, z czego jest dumny.



Czy trudno jest przypominac sobie co$ pozytywnego? Jak czujemy sie, gdy to otwarcie

wypowiadamy? Co szczegdlnie podobato sie dzieciom u innych uczestnikdw zabawy? Co

mogtyby same réwniez kiedys wyprébowac?

»Wysiadywanie ztosci”

Konflikty powinny by¢ rozwigzywane we wtasciwy sposéb. Doskonatg mozliwoscig jest tutaj
ich ,wysiadywanie” na specjalnych , krzestach ztosci”. W jednym kacie pomieszczenia siadaja
na krzestach naprzeciwko siebie, dwie sktécone osoby i wypowiadajg swoje zarzuty wobec
siebie — zabronione sg rekoczyny. Dopiero wtedy, gdy narastajgcy miedzy nimi konflikt zostat
rozwigzany, wolno im ponownie wigczy¢ sie do dziatan grupy. Dobrze jest oznaczy¢ , krzesta
ztosci” w jakis sposéb, powinny one by¢ zarezerwowane tylko do ,wysiadywania”
konfliktowych sytuacji.

Réwniez wtedy, gdy ktos jest wsciekty na samego siebie, moze wycofac sie do , kacika
sktéconych” na tak dtugo, az bedzie znowu gotowy przytaczyé sie do reszty. Nie wolno mu w
tym czasie przeszkadza¢, rozmawiac z nim.

PROPOZYCJE FILMOW Z PODZIALEM NA WIEK DZIECI:

Po otwarciu linku, wyswietlg sie Panstwu polecane przez nas filmy familijne.

https://docs.google.com/spreadsheets/d/11wBt8NByykV1Epl_U-
fpviXhp_WH_51yf1QmJXYgSdU/edit?fbclid=IwAR2ycGIvO6ydO-
hvjLvjBhmX0AbwOIBKvdODc0oO-hOxH-pYdbA61kfEGWo#gid=0

TRUDNE SYTUACIE - JAK SOBIE Z NIMI PORADZIC?

Poradnik dla Rodzicow "Jak kocha¢ i wymagac" jest obowigzkowq pozycjg dla rodzicéw,
ktdrzy chcg lepiej porozumiewac sie ze swoim dzieckiem. Znajdg w nim PafAstwo wiele
przydatnych wskazéwek, jak komunikowac sie z dzieckiem, aby osiggnac¢ oczekiwany skutek.

https://www.ore.edu.pl/2016/07/jak-kochac-i-wymagac-nowe-wydanie-poradnika-dla-
rodzicow-2/

Instytut Pozytywnego Myslenia w filmikach w przystepny sposdb wyjasnia ponizsze
zagadnienia:
7


https://www.ore.edu.pl/2016/07/jak-kochac-i-wymagac-nowe-wydanie-poradnika-dla-rodzicow-2/
https://www.ore.edu.pl/2016/07/jak-kochac-i-wymagac-nowe-wydanie-poradnika-dla-rodzicow-2/

Zdrowie psychiczne- czemu to takie wazne

Czas wolny daje site do dziatania

Jak zarazi¢ dzieciaki i mtodziez pasja

Wartosci jako drogowskaz wychowania i profilaktyki
Nauczyciel jako lider pozytywnego myslenia

Bycie rodzicem jako wyzwanie petne frajdy i radosci

http://www.myslepozytywnie.pl/webinary

Zachecamy réwniez do zapoznania sie z podrecznikiem dla rodzicéw, dotyczgcym skutecznej

komunikacji.

http://www.myslepozytywnie.pl/publikacje/PRT_Pdrecznik%20dla%20rodzicow_.pdf

Serdecznie pozdrawiamy i zachecamy do kontaktu, jesli

odczuwajg Panstwo takg potrzebe.
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