Porady z zakresu psychologii, czyli jak radzi¢ sobie z izolacja, smutkiem, strachem.
Jak rozmawia¢ z dzieckiem, jak mu pomdc poradzic¢ sobie z trudnymi emocjami.

Drogi rodzicu:
Badz dobry dla siebie.

Moze brzmi gornolotnie, ale chodzi o takie proste, drobne dobroci. Co znaczy dobry dla
siebie? Obniz poprzeczke! Tak, wiem, jesteScie ambitni i pracowici, ale teraz jest wyjatkowy
czas. Nie musisz NIC nikomu udowadniaé. Nie sposob by¢ w jednym czasie pracownikiem
roku, mama, tata, nauczycielem, sprzataczka i praczka. Skupita$ si¢ dzi$ na emocjami swoich
jak i swojego dziecka. Znajdz, cho¢ chwile w ciggu dnia tylko dla siebie — wypij ulubiong

kawe w spokoju, postuchaj przyjemnej muzyki.
Zauwazaj emocje i doceniaj wysilki swojego dziecka.

Ono tez niema tatwego czasu. Rozdzielone z przyjaciotmi, wybite z rytmu iwyrwane
ze szkolnej rzeczywisto$ci. Rozmawiajcie 0 tym, co si¢ dzieje. Mow, ze widzisz jak wiele
wysitku kosztuje je skupienie si¢ na lekcjach online. Proponuj aktywne spedzanie czasu —
spacer, taniec przy ulubionej muzyce, bitwa napoduszki, $niezki — s3a to sposoby

na roztadowanie buzujgcego w nas napiecia.
Tworzcie.

Rysujcie, malujcie, klejcie. Znasz swoje dziecko i wiesz, ktora aktywnos¢ jest dla niego
najcickawsza. Czasem pomagaja gotowe kolorowanki, czasami dostep do atrakcyjnych

materialdow — na co dzien niedostepnych ;) (pasa do zebow, kasze, maki).

Korzystajcie z wielu dostepnych zrodet materiatow do nauki przez zabawe. Internet jest
prawdziwa kopalnia pomystéw imozna znalezé w nim wiele ciekawostek, ktore dzieci
uwielbiaja.

A tu kilka ciekawych propozycji z Internetu jak rozmawiac z dzieckiem, wspierac je:
https://dziecisawazne.pl/zachowanie-nastolatkow-a-zmiany-mozgu/
https://dziecisawazne.pl/jak-rozmawiac-z-dzieckiem-ktore-sie-boi/

https://www.youtube.com/watch?v=nA48K0s8Uu8&feature=share&fbclid=IwAR3_ueubsatX3fEGW
MCCkkAofOuZyuMI6hGrAxo1de80fWNI1Cqw5A3Mbsc ( film/webinar o wspieraniu nastolatkéw w
czasach izolacji)

https://rodzice.fdds.pl/2018/09/18/poradnik-dla-rodzicow-potrafie-sie-zatrzymac-ale-jak-to-zrobic/
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https://www.facebook.com/135889759813803/photos/a.1950402485029179/2768337899902296/
?type=3&theater (ulotka Ministerstwa Zdrowia o wspieraniu dziecka w czasie izolacji)

https://www.youtube.com/watch?v=_CWd8Cv9DtA&feature=youtu.be&fbclid=IwAR0OSbhpmDEmMJE
TYVC5DNI3a34ACQJaWavbayhl2Q9uglP9YPEqgmytYLQi4 (film o tym, jak w czasie pandemii
przetrwa¢ w domu z dzie¢mi i praca)

https://dziecisawazne.pl/silowanki-przepychanki-zapasy-dlaczego-te-zabawy-z-rodzicem-sa-takie-
wazne/

https://kukbuk.pl/artykuly/praca-w-domu-z-dzieci/ (rodzic w domu z dzieckiem- czy da sie
pracowac i nie zwariowac?)

https://kinodzieci.pl/okiem-psychologa/ (filmy, ktére moga by¢ podstawg do rozmdéw o emocjach,
tych trudnych réwniez)

Troche¢ propozycji rozrywki i kultury, po ktora mozna si¢gna¢ z wlasnego fotela:)
https://kinodzieci.pl/lista-filmow/

https://kinodzieci.pl/filmy-on-line/
https://www.dzieckowpodrozy.pl/10-najciekawszych-muzeow-ktore-oferuja-wirtualne-spacery/
https://moi-mili.pl/warsztaty-muzea-i-galerie-dostepne-on-line/
https://www.facebook.com/GimnastykaUmyslu/

https://www.facebook.com/zaczytani.org/

Kacik dla dorostego. Tu znajda Panstwo porady dotyczace przemocy domowej. Izolacja
straszna je_st nie tylko dla dzieci, ale rowniez dla dorostych zamknietych w domach ze
sprawcami przemocy.
https://www.rpo.gov.pl/pl/content/plan-awaryjny-przemoc-domowa-pomoc-w-epidemii

https://zdrowie.tvn.pl/a/na-kwarantannie-z-oprawca-jak-znalezc-pomoc-bez-telefonu-zaufania
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