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MEODOSC-MILOSC-MALZENSTWO-RODZINA to hasto XXII Warmirisko-
Mazurskich Dni Rodziny. Tematem wydarzen jest ,,Rodzina w czasie pandemii”. Dni rodziny
organizowane s3 od 1999 r. i co roku koncentrujg si¢ wokdt innego aspektu zycia rodzinnego i
spolecznego odpowiadajac na potrzebe wzmacniania rodziny w jej prawidlowym

funkcjonowaniu.

Ze wzgledu na dynamicznie rozwijajgca si¢ sytuacje epidemiczng w naszym kraju
jesteSmy zmuszeni odwolaé planowane wydarzenia w ramach Warminsko-Mazurskich Dni

Rodziny, w tym seminaria, konferencje, a takze wszelkie planowane inicjatywy lokalne.

Zdajemy sobie sprawg z tego, iz organizacja ww. przedsiewzie¢ w tradycyjnej formie
w takich okolicznosciach nie bylaby mozliwa ze wzgledu na wprowadzone ograniczenia
w funkcjonowaniu wielu instytucji, podmiotdéw oraz zyciu obywateli. W zwigzku z powyzszym
przygotowaliSmy alternatywe do obchodéw Warminsko-Mazurskich Dni rodziny w okresie

pandemii, z szerokim wykorzystaniem narzedzi internetowych.

Jednym z pierwszych dziatan jest oddanie w Panstwa rece poradnika ,,Jak przetrwaé

czas pandemii i radzi¢ sobie z trudnymi emocjami”.

Tresci zawarte w poradniku zostaly przygotowane i opracowane przez psychologéw,

pedagogow i doradcéw zawodowych z Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej Nr 2 w Elblagu.




Jak poméc dzieciom w radzeniu sobie z lekiem przed koronawirusem?

1. Wyttumacz, ze lgk, jak kazda emocja, jest nam potrzebny - zwykle ostrzega nas
przed niebezpieczeristwem. Gdybysmy nie czuli leku lekcewazyliby$émy zagrozenie.
Dzigki temu, Ze sig boimy stuchamy sie zalecer i robimy to, co nas chroni np. myjemy
rece, nie wychodzimy bez potrzeby do sklepu.

2. Wyjasnij, ze lek nie moze nam zrobié nic ztego. W Zaden sposob nam nie zagraza.
Jest nieprzyjemny, ale nie trwa wiecznie, minie za jaki§ czas. Mozna to przyspieszyé
np. oddychajac gteboko, napinajac i rozluzniajgc migsnie na przemian, myslgc o czyms$
bardzo przyjemnym, liczac od 10 do jednego.

3. Nie unikaj rozmow z dzieckiem na temat koronowirusa i zmian w codziennym zyciu
zwigzanych z epidemig. Pamietaj, Zze pozostawiasz wtedy dziecko samo sobie z jego
domystami, wyobrazeniami lub czesto mylnymi interpretacjami  zastyszanych
informacii.

4. Zapytaj konkretnie, wprost czego sie boi dziecko, co je niepokoi lub martwi — czesto
okazuje sig, ze dzieci przeceniajg prawdopodobiefistwo wystgpienia negatywnych
wydarzeri (np. ,Na pewno umre.”). Spokojna w tonie, racjonalna rozmowa pozwala
oméwi¢ z nimi prawdopodobienstwo przewidywane i faktyczne zdarzen, ktérych sie
obawiajg — odwoluj sig do informaciji z wiarygodnych zrodet.

9. Sprawdz, czy informacje, ktére juz na pewno ma dziecko, sg zgodne z faktyczng
wiedzg na temat koronawirusa - media (zwtaszcza spotecznos$ciowe) sg aktualnie
petne niesprawdzonych, budzgcych groze informacji.

4.Ograniczaj i monitoruj dostep dziecka do tv, internetu, radia - niech nie bedzie stale
bombardowane niepokojgcymi informacjami (-im miodsze dziecko, tym wigksza
kontrola).

Pamigtaj o stale wlgczonym telewizorze, radiu lub komputerze (widoczny ekran) —
dziecko z pewnoscig styszy i widzi przekazywane za ich posrednictwem informacje
nawet gdy jest ,zajete zabawg’.

Dbaj by zagrozenie zarazeniem sig, objawy choroby, procedury rzadowe, dostepnos§é
jedzenia itp. nie byty gtéwnym tematem rozméw, ogladanych programéw, stuchanych
audycji, itp.

5. Pomoz dziecku zidentyfikowa¢ jego zasoby i mocne strony, ktére moze wykorzystaé
do poradzenia sobie w sytuacji zagrozenia chorobg. Oméw, wymien a nawet spisz z
dzieckiem wszystko co moze zrobi¢ aby czué sie bezpiecznie. Zache¢ dziecko by
samo narysowato |ub napisat instrukcje np. mycia rak i powiesito w wybranym miejscu
w domu.

6. Dbaj o to, by dziecko zdrowo sie¢ odzywiato, pomimo braku zaje¢ szkolnych
prowadzito regularny tryb zycia, wychodzito na $wieze powietrze (-zalecenie dotyczy



unikania innych ludzi, pusta plaza czy las nie stanowig niebezpieczenstwa, a ruch na
Swiezym powietrzu zwigksza odporno$é).

7. Przekierowuj uwage dziecka na réznorodne aktywnosci, w tym szczegdlnie
pozyteczne dziatalnosci na rzecz domownikéw, przyjacidt, sgsiadow (- obowigzki
domowe, drobne przyjemnosci, pomoc w konkretnych czynnosciach, wtasnorgcznie
wykonane ,podarunki”, itp.).

8. Staraj sig, by w mare mozliwosci dzien przebiegat wedtug znanego dziecku
schematu, codziennych rytuatéw, obowigzkéw czy przyjemnosci. Dzieci czerpig
poczucie bezpieczenstwa z rutyny, przewidywalnosci nawet jezeli dotyczy ona
Scielenia t6zka, sprzatania zabawek czy jedzenia ,zdrowych” positkéw @

9. Dbaj o wlasna kondycje psychiczna, o to jakie emocje przekazujesz dziecku lub
innym osobom podczas rozméw z nimi w obecnosci dziecka — mina, ton glosu, gesty,
dobdr siéw. Spokojny rodzic réwna sie zazwyczaj spokojne dziecko. Emocje sa
»Zarazliwe”, silny (nawet maskowany usmiechem) niepokdj rodzica udziela sie
dzieciom,

10. W bibliotekach, na stronach internetowych (pliki pdf) lub na Twojej poice znajdujg
si¢ ksigzki dotyczace choroby, pobytu w szpitalu czy ogdlnego stanu zdrowia —
skorzystaj z nich podczas ,czytania z dzieckiem”.

Opracowaty: M. Ulanowska (PP-P Elblag) oraz E. Stolz (PP-P Kamieri Pomorski)






O wirusie, ktory nosit korone - opowiadanie o
koronawirusie dla dzieci

O wirusie,
ktory nosit
korone...
(POWADANIE
B HOREARMIRESIE OLA
BIECI

wwal diecs iembads.pl

Podczas gdy nam, dorostym duzo tatwiej przychodzi zapamietanie pewnych faktow o
koronawirusie, dzieci moga miec z tym problem. W nadchodzacych dniach niektorym
osobom trudno bedzie wyttumaczy¢ pociechom, dlaczego musza siedzie¢ w domu
pomimo pigknej pogody i nadchodzacej wiosny i to wtasnie dla Was moi drodzy
napisatam opowiadanie o koronawirusie. Czasem tatwiej jest przekazaé powazne
tresci za pomoca bajki i na troche mniej powaznie:

Nie tak dawno temu, w odleglym a jednoczesnie bardzo bliskim nam krélestwie,
ktore mozna zaobserwowac wyltqcznie pod mikroskopem, mieszkato sobie mnéstwo
ztych rodzin wiruséw. Niektére z nich wygladaty jak poskrecane robaczki albo brytki
z wypustkami, inne jak smieszne, pstrokate pateczki, a jeszcze kolejne przypominaty
pajaki z geometrycznymi gtowami. Zadaniem kazdej rodziny byto wywotaé chorobe
u ludzi, roslin lub zwierzqt, im okropniejszq i ztosliwszq tym lepiej. Mozna
powiedziec, ze wszystkie wirusy wrecz scigaty sie ze sobq, ktéra rodzina sprawi, ze
pochoruje sie wiecej zywych organizmoéw.

- Haa! Ja sprawitem, ze myszy leciata dzisiaj krew z nosa! - chwalit sie jeden.

- A ja, Ze Stas wymiotowat i wymiotowat, a potem bolata go gtowa i brzuch! -
przerwat mu kolejny.

- Przeze mnie uschly wszystkie kwiatki w ogrodzie!

- To jeszcze nic! Ja wywotatem wysypke na catym ciele Kasi i jej kota, tak swedziata
i bolata, ze Kasia az si¢ poptakata, a kot stracit potowe futra! - zasmiat sie czwarty
Z wWirusow.

| tak na wyrzqdzaniu krzywdy i choréb mijaty wirusom cate dni.

W konicu, rodziny wiruséw zaczely sie nudzié¢. Pryszcze, bole miesni, katar, grypa...
Wszystko to juz przeciez byto! Przechwatki wiruséw przestaty im sprawiac
Jjakgkolwiek przyjemnosc. Zwotaty wigc w swoim krélestwie wielkie zebranie, na
ktérym postanowity stworzy¢ najgorszego wirusa na swiecie, Zeby kazdy bat sie go
tak, jak jeszcze zadnego innego przed nim.



Wziety ogromny kociot i wsypaly do niego cate mnéstwo ztych sktadnikow.
Wymieszaly wszystko, troche podgrzaty i czekaty. Po jakims czasie z kotta wyszedt
najbrzydszy wirus, jakiego kiedykolwiek widziaty - caty szary i oslizgty, z czerwonymi
gabeczkami, obsypany pomarariczowymi wypryskami. Wszystkie wirusy byly z siebie
bardzo zadowolone - przed tak brzydkim wirusem, kazdy na pewno bedzie czut
strach!

Wirus szybko podporzqdkowat sobie pozostate rodziny; byt tak zly i bezwzgledny, ze
nawet kazat sobie zrobi¢ ztotq korone i zbroje, ktérej nikt nie zdota pokonac.
Wkrétce po ich otrzymaniu, opuscit krélestwo wiruséw i ruszyt w swiat. Atakowanie
smiesznych, zielonych roslin wydato mu sie niepotrzebne, wiec zaczqt szukaé
zwierzqt. Najpierw na swej drodze spotkat matego nietoperza. Dotkngt go i sprawit,
Ze nietoperz zaczqt mocno kaszle¢ i wcale nie mogt latac. Nastepnie zainfekowat
catq jego rodzine, ktéra musiata spedzié¢ dtugie tygodnie w jaskini.

Koronawirusowi podobato sie u nietoperzy, ale to mu nie wystarczyto. Pragnqt stawy
i uznania w krélestwie wirusow, a tego na pewno nie osiqgnatby konczqc na
nietoperzach. Zdarzyto sie, ze pewnego razu do jaskini nietoperzy, wszedt cztowiek.
Wirus dostrzegt swojq szanse! O tak, choroby ludzi wirusy lubity najbardziej i byly z
nich najbardziej znane! Nietoperz akurat kichngt na cztowieka i wirus wystrzelit jak
z procy. Cztowiek na szczescie wcale nie myt rgk, wiec koronawirus szybko dostat sie
najpierw do jego nosa, a nastgpnie pokonat droge do ptuc. Troche w nich
pobuszowat, zeby zobaczy¢ z czym ma do czynienia, a nastepnie zaczqt wywolywac
goraczke, bole catego ciata cztowieka, duszqcy kaszel i ostabienie. Cztowiek zarazit
innych ludzi, ktdrzy podobnie jak on kaszleli i kichali bez zastaniania twarzy i bardzo
rzadko si¢ myli. W krélestwie wiruséw zapanowaty czyste szaleristwo i rados¢ -
chorych byto coraz wiecej, a koronawirus rozhulat sie w najlepsze; jego stawa byta
tak wielka, ze zaczeto nawet pisa¢ o nim w ludzkich gazetach!

Tymczasem w swiecie ludzi sytuacja nie przedstawiata sie juz tak kolorowo. Wszyscy
zaczeli masowo zapadac na chorobe wywotanq przez koronowirusa. Szpitale byly
przepetnione, sygnat karetek non stop rozbrzmiewat na ulicach a lekarze, ktérzy
mieli rece petne roboty, opadali powoli z sit. Ludzie nie wiedzieli jak sobie z nim
poradzi¢, az do czasu, kiedy najmaqdrzejsi z nich - naukowcy, zauwazyli, ze
koronawirus bardzo nie lubi zwykiego mydta. Ten kto czesto myt rece, praktycznie
wcale nie chorowat. Pomocne okazywato sie réwniez zakrywanie buzi tokciem
podczas kaszlu, dzieki czemu wirus nie mégt przedostawaé sie do innych osob.
Niektorzy ludzie wcale jednak nie stuchali naukowcéw. Chodzili do sklepow,
restauracji, organizowali imprezy, a kaszleli i kichali przy tym az mito! A
koronawirus tylko na to czekat.

Najbardziej chorowali ludzie juz na cos chorzy albo starsi - babcie i dziadkowie.
Mieli bardzo duio probleméw, zeby wyleczy¢ sie z choroby wywotanej przez
koronawirusa. Swiat ludzi pogrqzat si¢ w coraz wiekszym chaosie, a wirus
triumfowat. Wtedy wtasnie ludzie postanowili, ze za wszelkqg cene muszq znalezé
sposob, zeby go pokonac i uniemozliwi¢ mu chodzenie od cztowieka do cziowieka.
Postanowili wiec... schowac sie przed nim we wiasnych domach! Wirus bardzo nie
lubit domow ludzi. Duzo w nich byto ohydnie pachnqcego mydta, z kazdego kqta
patrzyty na niego groznie wyglqdajqce miotly, scierki i mopy. Koronawirus byt
przeciez wirusem swiatowym, krélem wirusow! - kochat chodzi¢ po galeriach



handlowych, autobusach, pociqgach, samolotach, uwielbiat lata¢ na skrzydiach
kaszlu. Az tu nagle, kiedy skoriczyt z Jjednym cztowiekiem i rozgladat sie za kolejnym
na ulicy miasta, okazato sie... ze nikogo nie ma w poblizu. Jeszcze przez jakis czas
chodzit i szukat, przemieszczat sie od Jjednego przystanku autobusowego do
tramwajowego, pohustat sie troche na placu zabaw przy szkole, ale Zaden cztowiek
sie nie pojawil. W koricu wyszto storice, popadat deszcz, spadt pierwszy snieg, a
koronawirus, nie mogqc chwali¢ sie juz przed innymi wirusami chorobami, ktére
wywotat, zawstydzony i pokonany schowat sie gdzies bardzo gteboko i prawie
zZnikngt.






CZESC
Jestem WIRUS - kuzyn
grypy i przeziebienia

Nazywaja mnie koronawirus
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Uwielbiam podréiowac

| skacze ha

rece ludzii, HIGH
2eby sie

przywitac



Ytyszates/-af 0 mnie?

Tak Nie D

A jak sig czujesz, kiedy o
mnie styszysz?

cc fan OO
\/ —-— O

Ypokojny/-a Niespokojny/-a  Imartwiony/-a
laciekawiony/-a ldenerwowany/-a Smutnyl 2



Rozumiem, ie czujes sie...

¢

Narysuj to tutaj

=%

Ja czutbym sig tak samo



Czasami dorofli
martwij sie, kiedy
czytaj3 o mnie albo
stysz3 0 mnie w telewizji




Ale wyjaénie Ci...

2ebyf mégt/mogta zrozumiet,
Kim jestem



Kiedy przybywam z wizyta,
przynosze ze soby...




Ale szybko wyjeidiam
| pravie wszyscy chorzy
wracaj3 do zdrowia

Tak samo jak Twoje
kolano goi si¢ po
2adrapaniu albo uderzeniu



Moiesz by spokojny/-a}

Doroili troszcza sie o Ciebie:

ladbajj o to, iebyf byt/-a
bezpieczny/-a o
e

o




Ty te? moiesz poméc:
1

Myj rece wodj i
mydtem tyle czasu,

ile trwa Twoja ulubiona
piosenka

g §piewaj ja zawsze,
kiedy myjesz rece

2

Uiywaj ptynu
antybakteryjnego i
czekaj, a2 wyschnie

Licz wtedy do 10 i
nie ruszaj rekami!

1,2,3,4,56,1,8,9,10

Jui suche... Biegnij
sig bawic!




Dzigki temu nie prayjde z wizyta

A w tym czasie lekarze wcia?
pracuj3 nad wynalezieniem
szczepionki, ktdra pozwoli mi witac
si¢ bez powodowania choroby.

PSICOLOGA MANUELA MOLINA - @MINDHEART KIDS
WWW .MINDHEART.CO
CCBY-NC-SA 4.0 INTERNACIONAL PUBLIC LICENSE
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DRODZY RODZICE MtODSZYCH DZIECT!

Obecna sytuacja to zaburzenie dotychczasowego rytmu zycia catej rodziny.

Dla Waszych pociech to zmiana rytuatéw, ograniczenie przestrzeni i aktywnoéci.

a tak

Ze relacji z otoczeniem (np. z krewnymi, réwieénikami). Moze tez pojawi sie

lek przed nietypowq sytuacja, niekiedy obciazenie zwiqzane z innym zachowaniem
lub nerwowymi reakcjami rodzicéw. Mozecie rozpoznaé¢ te objawy pod postaciq
nastepujacych zachowan dziecka:

NADMIERNE NUDZENIE SIE - bezczynno$é, mate zréznicowanie
aktywnosci, dziecko nie umie zorganizowaé sobie zabawy, nie moze znalez¢
sobie miejsca, dotyka i przektada wiele rzeczy bez zadnego celu, uporczywe
powtarzanie ,nudzi mi sie”, ,to glupie”, .nie chce mi sie” itp.,

NADMIERNE ZWRACANIE NA SIEBIE UWAGT - uporczywe poszukiwanie
kontaktu, ciagle prosby, pytania, psikusy, lekcewazenie polecen, nagle
domaganie sig pomocy w wykonywaniu prostych czynnoéci;

NADMIERNA AKTYWNOSE - nadruchliwoéé, pobudzenie badZ niepokdj,
porzucanie niedokoficzonych zabaw lub zajeé, chaotycznoéé w dziataniu lub
rozmowie, trudnosci w wybieraniu zabaw i dziatah:

ZAMKNIECIE W SOBIE - wycofanie z kontaktu, milczenie, odwracanie
wzroku / twarzy, unikanie dotyku / przytulania, chowanie sie¢ w kacie /
w pokojju, wspétpraca tylke .pod presjq”, nieche lub odmowa wspétdziatania;

AGRESYWNOSC - kazde zachowanie ktére przynosi lub moze przynieéé
szkode osobom lub obiektom w otoczeniu dziecka: agresja dzieci jest
przewaznie spontaniczna, jej gtéwne powody to:
- zablokowanie biezacych potrzeb i dazen - nasze: ,nie wolno, nie mozesz,
nie péjdziemy, nie dam";
- potrzeba zwrécenia na siebie uwagi - .gdy rozrabiam mama przestaje
gadaé przez komérke";
- Zrédia biologiczne - np. mato snu, diugi okres ogladania TV lub grania
w gry, brak mozliwosci wyjécia z pokoju, z domu,
- poczucie odrzucenia, innoéci, zagrozenie wiasnej pozycji lub poczucia
wiasnej wartosci



Aby temu zapobiec i utrzymaé dobrq atmosfere
w domu, sprébujcie wprowadzié kilka zmian:

1. Uporzadkuj dziecku dzief ,w kwarantannie” - wyznacz state punkty dnia,
zbuduj nowe powtarzalne schematy i rytualy. zadbaj o state godziny
zasypiania dziecka (zyskasz czas dla siebie);

2. Wyznacz dziecku przestrzeh i czas na réine czynnosci (czas i miejsce
do pracy/zabawy; czas i miejsce dla dzieci/dla dorostych; czas i miejsce
na aktywno$¢ indywidualna/ na wspéine dziatania itp.)

3. Wyznacz obowiqzki i zadania poszczegélnym domownikom; powierz dziecku
prace na rzecz catej rodziny (pomoc w kuchni, przy sprzataniu); gdy w domu
Jest kilkoro dzieci, uwzglednij ewentualna wymiennod¢ rél i rotacje zdanh
(zeby byto ,sprawiedliwie”);

5. Wieczorem podsumuj dziefi - co wyszto, kto i Jjak sie spisat (podkreélamy to,
co dziecko zrobito dobrze, nagradzamy .nagroda szczegdlng” tego, kto
zastuguje - nagroda powinna by¢ drobna, ale wyraZnie zwiazana z konkretnym
dziataniem lub zachowaniem dziecka):;

6. Zaplanuj ogéine ramy nastepnego dnia; daj drobne podpowiedzi, co mozecie
poprawié, ulepszyé, zmienié...

Opracowaly:
Urszula topaciuk-psycholog Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej nr 2 w Elblagu

Marta Ulanowska - psycholog Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej nr 2 w Elblagu






Szanowni Rodzice, Drodzy Uczniowie !

Macie za sobg frudne dwa tygodnie pracy w domu. Poniewaz zbliza sie weekend,
proponujemy odiozenie zaje¢ szkolnych, abyécie wszyscy - dzieci i doroéli - mogli
odpoczaé, uporzadkowaé myéli, odreagowaé trudnosci.

Podwigécie teraz czas i uwage swojemu samopoczuciu i wzajemnym relacjom. Aby Was
do tego zachecié, atroche tez rozweselié, proponuje nastepujace zabawy rodzinne:

1. .WEJDZ W MOJE BUTY"

W tej zabawie rodzice i dzieci poddajq sie staremu, jak swiat urokowi zamiany
rél. Na kilka godzin w ciagu dnia, moze na caly dzieh (jesli to mozliwe), rodzic
staje si¢ dzieckiem, a dziecko rodzicem.

Rodzicu, nie przerazaj sie. Uzyj swojej fantazji i baw sie. Tak na pewno
zachowa sie¢ Twoje dziecko. Pozwdl mu zaplanowaé dzief, ale pamietaj o tych
rzeczach, ktére muszq byé zrobione (np. positki, sprzatanie, opieka nad dzieémi
i zwierzetami domowymi).Niech dziecko da Ci liste rzeczy, ktére Ty masz
do zrobienia. Na zakoficzenie porozmawiajcie o wzajemnych doznaniach. Ton
krytyki i obwiniania wykluczony!

Urszula topaciuk- psycholog Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej Nr2 w Elblagu






SKUTECZNE UCZENIE SIE z materialéw- kilka wskazéwek:

ZORGANIZUJ NARZEDZIA: otéwek; kolorowe dtugopisy; zakreslacz; karteczki samoprzylepne i duzo,
duzo kartek papieru (papier ksero lub stare, niezapisane do korica zeszyty dzieci @ ).

ZORGANIZU] MIEJSCE: pomieszczenie tylko dla siebie (pokdj, kuchnia, itp.); stét lub biurko, gdzie
spokojnie rozlozysz materialy na czas nauki, a moze na dluzej @ zeby$ nie musiat/musiata codziennie
ich rozktadaé; dobre o$wietlenie; wylacz TV, radio; wycisz komérke.

ZORGANIZU]J PRZYJEMNOSCI: zaparz herbate, kawe lub wez szklanke wody; przygotuj talerzyk z
czasteczkami jabtka czy pomarariczy; unikaj stodkich przekasek (cukier nie sprzyja koncentracji).

Nie ma jednej idealnej, niezawodnie skutecznej metody uczenia sie. Kazdy z nas - metoda préb i bledéw
— musi znalez¢ swojq. Na dobry poczqtek przypomnijmy sobie to, o czym rozmawialiSmy juz na
zajeciach:

>
>

>

Zacznij od uwaznego przeczytania catego tekstu.

Wrd¢ na poczatek i przeczytaj jeszcze raz - podkreslajac informacje kluczowe (- im mniej tekstu
podkreslisz tym tatwiej zapamietad).

Bezwzglednie warto robi¢ notatki reczne — czytelnie, uzywajac koloréw, WYBIERAJAC
WYLACZNIE SEOWA LUB ZDANIA KLUCZOWE (-od razu kojarzace si¢ z danym
zagadnieniem) — nie przepisuj bezmyékie.

Mozesz postugiwaé sig roznymi formami graféw, wykreséw, zestawien, np.

=

N

Mozesz tez wykorzystywa¢ tak zwane mapy mysli:

Study of Body Systems
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Stowa mozesz zastapi¢ rysunkami (konkretnych przedmiotéw, zwierzat, itp.) lub symbolami
ktdre tylko tobie beda sie kojarzyé¢ sie z dana informacja.

Rysujac (piszac) opowiadaj sobie pétglosem informacje, ktérych dotycza twoje rysunki lub , stowa
klucze”.



> Powtarzaj wiedze tak czesto jak potrafisz — czytaj notatki, opowiadaj sam(-a) sobie péiglosem tresci
ktére masz zapamietaé. Mozesz poprosi¢ kogos z domownikéw, zeby cig postuchat i podrzucat
wstowa klucze” jezeli zapomnisz ,,co dalej”.

> Powtarzajac mozesz za kazdym razem rysowaé ponownie dany wykres, mape mysli — nie
zapominajac o glosnym opowiadaniu tresci.

# Stéwek z jezykéw obcych lub nazw z dowolnego przedmiotu, ktére po prostu trzeba ,, wku¢ na
pamiec”, ucz sie:

- wypisujac je po kilka na kartce i zapisujac te liste tak dtugo, az zapamigtane zostang wszystkie
stowka, mozna jednoczesnie je wypowiadaé;

- Wypisz pojedyncze stéwka, nazwy na osobnych karteczkach (malych - czytelnie) i powtarzaj je
glosno przeldadajac fiszki - tak, ze zawsze widzisz tylko jedno stéwko;

- wypisz pojedyncze stéwka, nazwy na osobnych karteczkach samoprzylepnych, ktére przyklei w
miejscach, w ktérych czesto bywasz (np. lustro w tazience, éciana naprzeciwko toalety, drzwiczki
szafki nad zlewem) — zerkaj na nie i powtarzaj wykonujac rozne czynnosci; co jakis czas zamieniaj
karteczki miejscami lub w te same miejsca rozklejaj kolejna ,tur¢” karteczek z nowymi nazwami,
pojeciami.

# Przy bardzo trudnych stéwkach, pojeciach warto prébowaé je z czyms$ skojarzyé (by¢ moze
brzmienie stowa z czyms$ nam si¢ kojarzy - inne stowo, osoba, nietypowa sytuacja) — Parmigtasz
zapamigtywanie imion Ambitna Anna, Lubiana Lila, Mandarynowa Magda @),

+ Warto jest poprosi¢ kogo$ aby odpytat cie z czeéci materiatu, ktérej wlasnie sie nauczyltes(-as).
Pozwala to sprawdzi¢ ile juz umiesz i jak dobrze przyswoileg(4as) dana wiedze.

+ Nie ucz sie tego czego nie rozumiesz:

—~ YouTube zawiera duze zbiory filmikéw wyjasniajacych szereg zagadnieri i zjawisk — wbij
konkretny temat lub nazwe do wyszukiwarki;

- anatomii mozesz uczy¢ si¢ ogladajac razem z dzieckiem filmiki edukacyjne czy bajki (Adibu, Bylo
sobie zZycie i inne);

- zapytaj w oparciu o jakie materialy z Internetu nauczyciele tlumaczyli dang wiedze twojemu
dziecku np. na lekdji biologii czy chemii — odpowiedz moze cie zaskoczy¢ i by¢ bardzo uzyteczna;
- korzystaj z pomocy kolezanek/ kolegéw lub kontaktuj sie z nauczycielem (komunikatory, maile,
telefony).

% Zanim przystapisz do nauki nowego tematu, powtérz to czego uczyles sie wezoraj.
** Powtarzaj materiat, ktéry umiesz przez 2-3 kolejne dni. Zapamietasz go poprawniej i na dhuzej. Warto!
POWODZENIA ®

Materiat opracowano we wspdtpracy:
Marta Ulanowska — psycholog szkolny
oraz Beata Ragin — pedagog, doradca zawodowy PPP nr 2 w Elblagu






Drodzy Shuchacze,

Z powodu epidemii znalezli$my si¢ w nieznane;j dotad sytuacji. Dotyczy ona wielu obszaréw
naszego zZycia, zobowigzuje nas tez do kontynuowania nauki w nietypowy sposob. Konfrontuje
nas to z innymi emocjami, potrzebami oraz warunkami dzialania. Ponizej znajdziecie Pafistwo
kilka wskazéwek i sugestii, ktére moga byé uzyteczne podczas organizowania nauki w domu.

Ustal nowy porzadek dnia i tygodnia przewidywalno$¢ daje poczucie kontroli i wplywu.

® JesteSmy przyzwyczajeni do okreslonego rozkladu zaje¢. Brak Scislego harmonogramu
i zewngtrznych ram czasowych zwykle kojarzy si¢ nam z dniami wolnymi
»,0d obowiazkéw” (weekendem, urlopem, wakacjami).

® Wprowadzenie nowego ,rozkladu jazdy” uporzadkuje nasz dzien i zmobilizuje nas
do aktywnosci.

* Kolejne punkty w programie powinny wskazywa¢ KONKRETNE aktywnoSci czy obowigzki.
Najlepiej w optymalnym dla nich czasie (kiedy jest ci to zrobié najlatwiej, najsprawniej).

» Nie zapomnij o czasie na odpoczynek — nie musi by¢ dhugi, oby byt dla ciebie prawdziwa
odskocznig (nawet krétka).

® Pomoze ci spisanic PLANU i wywieszenie go w widocznym miejscu; bedzie cie
dyscyplinowat i motywowat.

* Wieczor nie jest pora dobra do przyswajania wiedzy. Lepiej ten czas przeznaczyé
na zajgeia nie wymagajace wysitku umystowego, ale za to poprawiajgce nastroj czy budujace
dobre relacje rodzinne.

* Wytrwale dbaj o to by rodzina nauczyla si¢ funkcjonowaé zgodnie z tym planem.

Zadbaj o warunki do pracy.

e Wyznacz stale miejsce do pracy; jesli mozesz, usun z zasiggu wzroku zbedne przedmioty
(zakl6cacze uwagi).

* Na stole lub biurku pozostaw tylko to, co jest potrzebne do aktualnie wykonywanych zadan.

* Wywietrz pomieszczenie. Zadbaj o odpowiednie swiatlo.

* Wycisz wszelkie ,,rozpraszacze” — wylacz telewizor, zagospodaruj czas domownikom, popro$
ich o to, by ci nie przeszkadzali,

* Gdy zamykasz drzwi, wylaczasz komoérke, odkladasz rozmowg na pozniej, tatwiej si¢ skupié
tylko na pracy. W ten sposéb komunikujesz takze innym, Ze nauka jest dla ciebie istotna
sprawg.

Staraj sie uczy¢ ,,codziennie po trochu” — nie kumuluj zadan ,,na sobotg”.
¢ W zaleznosci od Twoich mozliwosci czytaj, réb notatki, rozwigzuj zadania pisemne kilka razy
dziennie po 20-30 minut lub zorganizuje sobie jedna stalg ale dtuzszg por¢ uczenia sie.
e Wazne, Zzeby byl to ustalony system, ktéry stanie si¢ dla ciebie nawykiem a dla twoich
domownikéw oczywistym elementem dnia.
* Pamigtaj — mézg éwiczony codziennie dziata o wiele sprawniej a ciebie nie zaleje potem fala
zadan do zrobienia.

Zorganizuj sobie prace w danym dniu.

e Wyjmij na biurko, st6t wszystko co masz do zrobienia danego dnia. Mozesz to sobie rowniez
wypisac. Uporzadkuj zadania wedtug klucza — od tych ktére sa dla ciebie najtrudniejsze lub
najmniej przez ciebie lubiane, az po najprostsze lub najbardziej lubiane.

* Wez pod uwage swoja meczliwosé — niektore dziatania ze wzgledu na swoj charakter moga
szybko nuzy¢ i utrudniaé¢ ci utrzymanie koncentracji, a w efekcie zniecheca cig
do pracy.



® Zadania diugie, skladajace si¢ z wielu czgsci - dziel na etapy. Mozesz wypisaé sobie te etapy
1 skresla¢ kolejny po jego wykonaniu.

® Zadania monotonne — wicle razy powtarzane, nudne przeplataj z innymi (np. czytania z
pisaniem; pisanie z liczeniem; anatomie z psychologia &) )

¢ Robregulame przerwy podczas nauki — mozesz sobie ustawié minutnik, stoper lub ustalié ze
soba, Ze przerwa bedzie po danym etapie pracy.

* Przerwy powinny trwa¢ 5-10 minut i nie powinny byé przeznaczone na czynnoéci atrakcyjne
dla ciebie (TV, ksiagzka, sen itp.). Wyjdz z pomieszczenia gdzie pracujesz — zréb sobie herbate,
pooddychaj gigboko na balkonie, przygotuj kanapke ktéra zjesz podczas kolejnej przerwy,
itp.

* Pamigtaj, ze zbyt dluga przerwa wymusza duzy wysilek przy ponownym skupieniu si¢
na pracy i odnalezieniu wlasciwego rytmu

* Mozesz wprowadzi¢ zasadg: ,Najpierw obowigzki, potem przyjemnosci”, pamig¢taj,
Ze przerwa w pracy — szczegOlnie intelektualnej — to konieczno$é, a nie przyjemnoseé.
Do katalogu przyjemno$ci mozna natomiast zaliczy¢ ogladanie TV, uzywanie smartfona,
komputera itp.

Korzystaj z zasobéw $rodowiska.

 Pamictaj, Ze nie musisz wszystkiego robi¢ sam/sama - Internet oferuje bogate zasoby
bezplatnie dostgpnych filmikéw, prezentacji, wyktadow, ktére w przystepny i ciekawy sposéb
tlumaczg rézne zagadnienia zawarte w programie nauki.

® Zasobem sg tez inni ludzie - nawet podczas kwarantanny mozesz zorganizowaé prace
wspélng z kolegami/kolezankami z grupy, takze za posrednictwem Internetu czy przez
telefon.

* To czas kiedy mozemy czerpa¢ z bliskich relacji z domownikami, przyjaciétmi ale tez
poglgbiac je poznajac si¢ lepiej, stuzac sobie pomoca — np. popro$ kogoé z domownikéw o to
by sprawdzit efekty twojej pracy (literéwki, zrozumiatoéé zdan) lub ci¢ przepytat, pocwiczyl
z tobg, a moze przygotowal ci ,,fiszki” do uczenia.

W razie probleméw poszukaj pomocy.
* Siggajac po pomoc (podreczniki online, filmiki edukacyjne, nauczyciel) i poszukujac
rozwigzan, takze si¢ uczysz.
* Nie wahaj si¢ poprosi¢ nauczyciela danego przedmiotu o wskazanie najbardziej
wiarygodnych Zrédel informacji.

Doceniaj nawet drobne swoje postepy.

¢ W razie trudnosci przeanalizuj sytuacje; odpowiedz sobie na pytania:

- Co dotagd udalo si¢ zrobic¢?

- Na jakim etapie pracy jestem?

- Co jeszcze zostato do wykonania?

- Gdzie mogg co§ sprawdzié / poszukaé wskazowek?

- Od kogo moge sie tego dowiedzied?

- Jak inaczej mogge to zrobié?

- Czego potrzebuje, aby znowu dobrze mi si¢ pracowato?

* Pamigtaj, ze nauczyciele przesylaja zadania o zréznicowanym stopniu trudnosci; stwarzaja
w ten sposob mozliwo$¢ opanowania wiedzy w stopniu podstawowym, ale tez wyzszym
(oceny od 2 do 6).

* Jezeli zadanie jest zbyt trudne i pomimo staran nie jeste$ w stanie go wykonaé, bez
wahania zakomunikuj to nauczycielowi i popro$ go o pomoc.



W sytuacji narastania frustracji przerwij pracg. Zrob co$, co pozwoli ¢i na wyciszenie
emocji. Obnizenie napigcia czgsto pomaga skutecznie wréocié do przerwanej aktywnosci.

Zadbaj o dobre ogélne samopoczucie i réwnowage psychiczng.

Obecna sytuacja pozbawia czlonkéw rodziny sytuacji naturalnej separacji i odpoczynku
od siebie, jakie daje pobyt dzieci w szkole, a rodzicéw - w pracy. Z koniecznosci spedzamy
ze sobg duzo czasu, nie tylko na aktywnosciach zwigzanych z przyjemnos$ciami (jak w
okresie wakacji). Pozwél sobie na ,,chwile samotnosci”; posiedz sama w swoim pokoju,
salonie, kuchni czy lazience.; zréb co$, co lubisz i co cig relaksuje.

Pamietaj, Ze przebywanie caly dzief w domu zmienia réwniez rytm spozywania positkow.
Do tej pory dyktowala go organizacja nauki w szkole i pobyt w pracy. Warto ustali¢ z
domownikami, o jakich porach i jaki positek cheieliby dosta¢. Musza przy tym uwzglednié
twdj czas na nauke¢ w domu.

Pamigtaj, ze mézg potrzebuje odpoczynku. Zapamigtywanie, koncentracja uwagi czy
mysSlenie przebiegaja sprawnie jedynie w zregenerowanym mozgu. Odpowiednia ilosé snu
i relaksu jest bardzo wazna dla efektywnej pracy i dobrego samopoczucia.

Miej ,,plan awaryjny” na wypadek doswiadczania bardzo silnych emocji - zréb przerwe
1 wyjdz z psem, popro§ o wsparcie kolezankg, zadzwon do ,,bratniej duszy”.

Opracowaly we wspéipracy:
Marta Ulanowska — psycholog szkolny
Urszula Lopaciuk ~ psycholog PPP nr 2 w Elblggu
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Rozpoznawanie materialgw
Liczba uczestnikéw: -4

Przygotowanie: Na mate tekturki wielkosci 4 x 6 cm nalezy nalepi¢
rézne materialy i drobne artykuty po dwa z kazdego gatunku, np. jed-
wab, wekne, filc, aksamit, materiat — kore, papier Sciemy, ziarna cukru,
ziarna grubej kaszy, potéwki ziaren fasoli, lakier do paznokci itp. Mie-
sza si¢ je i rozklada na stole.

Dziecko z zawigzanymi oczami ma pozna¢ dotykiem, ktre sa takie
same (po dwa). Jezeli jest wigcej dzieci, rozpoznaja po kolei.

Rozpoznawanie zapachow
Liczba uczestnikéw: 1—6

PRZYGOTOWANIE: Do malych sloiczkow &7
wklada sig rozne pachnace substancje, np. pokro-
jong cebule, kminek, majeranek, cynamon, czeko-
lade, wode kwiatowa, cukier waniliowy, pokrojone
jabtko, kawatek <ytryny, kawalek pomarariczy,
korzenie piernikowe, igliwie sosny itp.

Dziecko z zawigzanymi oczami ma po zapachu
rozpoznac, co jest w sloiczku. Jezeli dzieci jest
wigeej, zawigzuje sie wszystkim oczy i podaje sie po jednym stoiczku.
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Motywowanie dziecka i siebie do nauki w domu.

Zaréwno nasze dzieci jak i my, rodzice, znalezli$my si¢ teraz w nieznanej nam  sytuacii. Dotyka
ona wszystkich aspektéw naszego zycia. Dla dzieci ta zmiana dotyczy nie tylko warunkéw nauki,
ale réwniez spedzania czasu wolnego, w tym kontaktow z réwiesnikami.

Stawia to przed nami - rodzicami, nowe wymagania i narzuca warunki ich realizacji, ale tez
konfrontuje nas z réznymi potrzebami oraz emocjami wszystkich czlonkéw rodziny.

Nie ma jednej, skutecznej metody motywowania siebie lub innych do wysitku. Ponizej podaje
kilka wskazéwek i sugestii, ktore moga by¢ uzyteczne podczas organizowania nauki
w domu.

Przewidywalno$¢ daje poczucie kontroli i wplywu — ustal PLAN DNIA.

Ustal i przestrzegaj stalego porzadku dnia. Dziecko wdrozone do obowigzku szkolnego jest do
tego przyzwyczajone. Brak Scislego harmonogramu, spontaniczno$¢ kojarzg si¢ mu z dniami
wolnymi ,,od obowigzkéw™, a nie z czasem pracy.

Czlowiek znacznie chgtniej angazuje sie w co, w czego tworzeniu sam uczestniczyl. Dlatego
wazne, by w zbudowaniu PLANU DNIA (np. co wieczor na dzien nastgpny lub na caly tydzien)
uczestniczyli wszyscy ci, ktérzy beda go realizowaé — na czele z samym dzieckiem.

Bardzo pomocne jest spisanic PLANU i wywieszenie go w widocznym miejscu. Mozecie
zapisa¢ nazwy kolejnych aktywnosci stowami lub oznaczy¢ je obrazkami wykonanymi
samodzielnie (z podobnymi planami aktywnosci dzieci zethnely si¢ juz w przedszkolu lub
zerowce ™).

Dbaj o to, by konkretnie wskazaé w PLANIE optymalny czas na nauke, inne obowigzki, positki
ale rowniez relaks, zabawe czy ,pobycie samemu”. Wieczér nie jest porg dobrg do przyswajania
wiedzy czy nauki nowych umiejetnosci. Lepiej ten czas przeznaczy¢ na zajecia nie wymagajace
wielkiego wysitku intelektualnego, ale za to poprawiajace nastrdj czy budujace dobre relacje
rodzinne.

Obecna sytuacja pozbawia cztonkow rodziny sytuacji naturalnej separacji, jaka daje czas pobytu
dzieci w szkole, a rodzicow w pracy. Z koniecznosci spedzamy ze soba duzo czasu na
aktywnosciach nie zwigzanych z przyjemnosciami, jak w okresie wakacji. Pozwoél dziecku i sobie
na ,,chwile samotnos$ci”. PosiedZ sama w swoim pokoju, salonie, kuchni czy lazience. Uszanuj
komunikaty dziecka o potrzebie bycia samemu, ale tez dbaj, by ono szanowato twoje potrzeby.

Pamigtaj, Ze przebywanie caly dzien w domu zmienia réwniez rytm spozZywania positkéw. Do
tej pory czas $niadania, drugiego $niadania czy obiadu dyktowata organizacji nauki w szkole. Warto
ustali¢ z dzieckiem, o jakich porach i jaki positek chcialoby dosta¢. Unikaj jednak przekasek,
»przechrupek” i stodyczy, ktére - szczegblnie teraz- sg tak bardzo kuszace.

Zadbaj o warunki do pracy.

Wywietrzone pomieszczenie. Praca przy biurku, stole na ktérym znajduja si¢ tylko przedmioty
potrzebne do aktualnie wykonywanych zadah. Dobre o$wietlenie, Wyciszenie wszelkich
»T0Zpraszaczy” — wylaczenie telewizora czy radia oraz ograniczenie rozméw domownikéw.

Pracujgc z dzieckiem skupiaj si¢ tylko na nim — na tyle, na ile mozesz. Gdy zamykasz laptop,
wylaczasz komérke, odktadasz rozmowe z innym domownikiem na pézniej i skupiasz si¢ tylko na
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wspllpracy z dzieckiem komunikujesz mu, Ze nauka Jest istotng sprawa w twojej rodzinie,
a sposob, w jaki ono sobie radzi, jest wazny nie tylko dla niego.

Mozg potrzebuje odpoczynku. Zapamietywanie, koncentracja uwagi czy myslenie przebiegaja
sprawnie jedynie w mozgu, ktéry miat mozliwosé zregenerowania si¢. Odpowiednia ilo$é snu
1 relaksu jest bardzo wazna, dla efektywne; pracy dziecka. Brak koniecznoéci porannego wstawania
nie powinien powodowaé, ze dziecko chodzi spac, kiedy juz ,,pada z n6g”.

Zorganizuj prace na dany dzien.

Razem z dzieckiem przejrzyjcie wszystko, co macie do zrobienia tego dnia. Uporzadkujcie
zadania wedtug klucza — najpierw te oceniane przez dziecko jako trudniejsze, wymagajace
wigkszego wysitku, potem te ktére, syn/ cérka uwaza za latwe, sprawiajace wigcej przyjemnosci.

Wez pod uwage meczliwosé dziecka — niektére aktywnosci (np. pisanie) lub monotonia zadah
(np. wiele przyktadoéw z tabliczki mnozenia) mogg szybko nuzy¢ dziecko, utrudniaé mu utrzymanie
koncentracji, a w efekcie skutkowaé zloscia.

Zastosuj przeplatanie zadan - obserwujac u dziecka wzrost napigcia lub rozdraznienie, zmieh
rodzaj aktywnoéci (np. przerwanie liczenia — pokolorowanie fragmentu obrazka z religii — powrét
do liczenia).

W miar¢ mozliwosci wigz teorig z praktyka, a naukg z zabawa. Mozecie liczy¢, wykorzystujac
klocki lego; powtarzaé wiedze o utamkach, dzielgc wspolng pizz¢; zrozumieé wiedze z przyrody/
biologii, ogladajac razem eksperyment na dany temat na YouTube.

Rob krotkie przerwy podezas nauki (5-10 min). Nie powinny by¢ one przeznaczone na zabawe
ani czynnosci bardzo dla dziecka atrakcyjne. Zbyt dluga przerwa wymusza duzy wysitek
ponownego skupienia si¢ na pracy, odnalezienia wlasciwego rytmu, co dla wielu dzieci stanowi
duzy problem. Natomiast odrywanie dziecka od ulubionej zabawy, TV lub grania, rodzi silna
frustracje i zal do rodzica.

Mozesz wprowadzi¢ zasade: ,,Najpierw obowigzki, potem przyjemnosci”. Pamigtaj, ze przerwa
W pracy — szczegolnie intelektualnej — to konieczno$é, a nie przyjemno§¢. Do katalogu
przyjemnosci mozna natomiast zaliczy¢ ogladanie TV, uzywanie smartfona, komputera, zabawek,
granie w gry planszowe.

Korzystaj z zasobéw $rodowiska.

Nie musisz wszystkiego robi¢ sam. Internet posiada bogate zasoby bezplatnie dostepnych
filmikéw, prezentacji, wykladow, ktére w przystepny i ciekawy sposob tlumacza rézne zagadnienia
zawarte w programie szkolnym.

Zasobem sg tez inni ludzie. Nawet podczas kwarantanny mozesz zorganizowaé dziecku wspolne
odrabianie lekcji z kolegami z klasy, kuzynem, sgsiadem, np. za posrednictwem Internetu czy przez
telefon.

Pozwdl dziecku i sobie na bledy.

Mozg, popehiajac bledy, skupia sie na szukaniu rozwigzan — UCZY SIE. Gdy dziecko popelni
biad, nie irytuj sig. Podejdz do tego, jak do wyzwania, pewnej przygody, ktora razem przezyjecie.



Natomiast, gdy ty popemisz blad, otwarcie przyznaj si¢ do tego. Cierpliwie poszukujgc
rozwigzaf, bedziesz dla swojego dziecka wzorem tego, jak nalezy zachowal si¢ w sytuacji
napotkania trudnosci.

W razie probleméw wspélnie poszukajcie pomocy.

Siegajac po pomoc (podreczniki online, filmiki edukacyjne, nauczyciel) i poszukujgc rozwigzan
razem z dzieckiem, budujesz u niego poczucie wiary w siebie i wlasne mozliwosci oraz
$wiadomosé, ze potrafi sobie poradzi¢. Ponadto, co nie mniej wazne - dziecko dziata, a nie czeka az
»kto§ cos zrobi” (,,nie umiem, nie muszg robic”).

Zdobywanie i podawanie dziecku gotowych rozwigzan uczy je oszukiwania oraz unikania
wszelkich wyzwan. Ponadto najszybciej uczymy si¢ do$wiadczajac, a nie wtedy, gdy ktos wkiada
nam co$ do glowy.

Natomiast natychmiastowe si¢ganie po korepetycje pokazuje mu, ze to ,,inni majg zalatwié
sprawg; s3 odpowiedzialni za to, ,,Zebym miala odrobione lekcje”.

Pomagaj, tylko tyle, ile jest to konieczne.

Stale siedzenie przy dziecku podczas nauki i obserwowanie wszystkiego co robi, sygnalizuje mu
twojg gotowos¢ do pomocy w kazdej chwili. Jednoczesnie moze doprowadzi¢ do tego, ze dziecko
zwatpi w swoje mozliwosci lub sprowokuje je do unikania samodzielnego wysilku i przyjecia
postawy: ,,poczekam, az rodzic powie mi co i jak mam zrobié albo napisze za mnie”.

Sprawdz czy dziecko rozumie zadanie, czy wie co i jak ma wykonaé. Wytlumacz tylko to, czego
nie rozumie, pomimo widocznego wysitku lub namyshu. Nastepnie zostaw dziecko sam na sam
z zadaniem — odpocznij chwile, zréb co$ dla siebie lub zajmij si¢ innymi obowigzkami.

Jezeli mimo wysitku dziecko nie wie, co ma zrobi¢, udziel mu wskazdwki tak, by mogto samo
kontynuowa¢ prace. Inng mozliwoscia jest wspolne poszukiwanie wyjasnienia (ksiazki, Internet)
lub wskazéwek odno$nie rozwigzywania zadania (np. filmiki na YouTube, platformy edukacyjne).
Nie wahaj si¢ poprosié¢ nauczyciela danego przedmiotu o wskazanie najbardziej wiarygodnych
zrodet informacji.

Wspieraj, gdy ,,fo glupie; nie umiem; nie dam rady tego zrobié.”

Nie dawaj rad, nie podpowiadaj od razu, jak zrobi¢ dane zadanie. Wystuchanie dziecka
1 pomoc mu w nazwaniu emocji pomoze je odreagowac.

Nastepnie, gdy napigcie opadnie, przekieruj my$lenie dziecka na inne tory, wskazujagc mu
»Co ci si¢ udato zrobi¢?”, ,Na jakim etapie pracy jestes?”, ,,Co ci jeszcze zostato?”, ,,Gdzie to
mozesz sprawdzi¢?”, ,,0d kogo mozesz sie o to dowiedzie¢”, ,Jak inaczej mozesz to zrobi¢?”,
»Czego potrzebujesz, zeby ci sig¢ znowu dobrze pracowato?”

Zwracaj uwage na komunikaty dziecka o stopniu trudno$ci zadania.
Nauczyciele przesylajg szereg zadan o bardzo zréznicowanym stopniu trudnodci. Stwarzaja
W ten sposob mozliwo$¢ opanowania wiedzy czy umicjetnosci zaréwno w stopniu podstawowym,

jak i ponadpodstawowym.

Jezeli konkretne zadanie jest dla dziecka zbyt trudne, a ty pomimo staran nie jeste$ w stanie mu
pomdc, bez wahania zakomunikuj to nauczycielowi i popros go 0 pomoc w rozwigzaniu tej sytuacji.
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Jezeli twoje dziecko potrzebuje dostosowania wymagari edukacyjnych, zwrdé si¢ do nauczyciela
danego przedmiotu z prosba, o wskazanie zadan lub ich zakresu, ktéry odpowiada rzeczywistym
mozliwosciom dziecka (dotyczy to uczniéw z opiniami i/ lub orzeczeniami wydanymi przez
poradnie psychologiczno — pedagogiczne).

Natomiast jezeli trudnosci dziecka wynikaja z warunkéw pracy - np. instrukcja online podawana
jest za szybko, za duzo treici podanych na raz lub w sposob, ktérego dziecko nie rumie - postaraj
8i¢ rozwigzaé problem lub uzyskaé¢ pomoc z Zewnatrz.

Twoje podej$cie ma kluczowe znaczenie.

Najbardziej zmotywowani jestesmy do robienia tego, co ma sens. Dlatego podawaj dziecku
przyklady z codziennego zycia, gdzie dana wiedza lub umiejetnosci si¢ przydajg. Pamietaj, ze moga
to by¢ bardzo proste lub bliskie dziecku aktywnosci (np. sprawne czytanie instrukcji lego,
rozumienie angielskojezycznych komentarzy w grze, przeliczanie kieszonkowego).

Koficzac prace nad zadaniami z danego przedmiotu, mozesz zapyta¢ dziecko, co je zdziwilo,
zaskoczylo, zaciekawito lub czego nowego dowiedziato si¢ o swoich umiejetnosciach.

Staraj si¢ wzbudzi¢ entuzjazm dziecka lub pozyskaé jego zainteresowanie. Nawet jezeli nie
przekonasz syna/ corki do samych zadan, to skus Je wspélnie spedzonym czasem, twojg uwaga,
zainteresowaniem, duma lub nagroda po zakoficzonej pracy - np. wspélnie zrobiong pizza.

Zwracaj uwagg na to, jak komentujesz sytuacje (stowa, ton glosu). Jestes dla swojego dziecka
najwazniejszym modelem i autorytetem. Nie mozna oczekiwaé od niego, by z entuzjazmem
podeszto do odrabiania Iekcji w domu, gdy wezesniej styszalo negatywne komentarze dorostych
na temat calej sytuacji.

Doceniaj samo dzialanie, staranie zamiast czekaé z pochwalami na efekt koficowy.

Dzieci zazwyczaj mierzq efekty swojej pracy w kategoriach ,sukces — porazka”.
Nie dostrzegajg i nie doceniaja samego dazenia do rozwigzan, tego czego si¢ ucza ,,po drodze”.

Na biezgco, nazywaj konkretne zachowania dziecka, ktére Swiadcza o posiadanej przez nie
wiedzy i umiejgtnosciach - np. ,,Policzyles 5 przyidadéw to si¢ nazywa wytrwatos¢.”, ,, Znalazles
blqd, jestes spostrzegawczy.”, ,, Pigknie dobralas kolory.”; ,, Ciekawie opowiadasz.”

Gdy dziecko prosi cig¢ o sprawdzenie pracy — zapytaj czy jest zadowolone z efektu, zawsze
znajdz co$, co mozesz pochwalié.

Moc malych, niespodziewanych nagréd.

Sytuacje, w ktérych dziecko nie wie, kiedy, za co i w jaki sposéb bedzie nagrodzone, ale juz
wie, ze jest to mozliwe, wzmacniaja motywacje znacznie bardziej niz kary. Mozesz nagrodzi¢
dziecko drobnostka (np. talonem na pét godziny grania na konsoli czy godzing grania z nim
w ulubiong planszéwke, upieczeniem dla niego ulubionego omletu). Mozna nagradzaé nie tylko
wykonanie wszystkich zadaf, ale rowniez zachowania dziecka (np. punktualno$é w zasiadaniu do

pracy, wytrwatos¢).



Zadbaj o emocje — dziecka i swoje.

W sytuacji narastania napiecia przerwij prace. Wykonaj razem z dzieckiem krétkie éwiczenie,
prosta aktywno$¢ pozwalajaca na obnizenie napiecia.

Spokojnym tonem porozmawiaj z dzieckiem o tym, co ono czuje (czego KONKRETNIE sie boi,
co je ziosci czy zawstydza). Ustal, co wplywa na aktualny stan dziecka. Juz sama rozmowa
powoduje obnizZenie napigcia i czesto pozwala wrécié¢ do przerwanej aktywnosci.

Jezeli sam masz problem z zachowaniem spokoju podczas pracy z dzieckiem, powiedz mu
konkretnie, co czujesz (,.Zle spatem w nocy, boli mnie glowa, dlatego jestem zirytowany ale nie na
ciebie.”; ,,Nie rozumiem tego zadania, ztosci mnie to i si¢ wstydzg, ale wiem zZe damy sobie rade jak
razem pomyslimy.”)

W razie doswiadczenia bardzo silnych emocji (np. zwigzanych z znacznym oporem dziecka)
skorzystaj z ,,planu awaryjnego” — np. zréb przerwg i wyjdz z psem, popro$ o wsparcie drugiego
rodzica, zadzwon do babci, cioci i (tak zeby dziecko nie styszato) opowiedz mu co si¢ dzieje, itp.

Opracowaly: Marta Ulanowska (psycholog, PPP Elblgg)
Urszula Lopaciuk (psycholog, PPP Elblgg)






1 . Gotowos¢ szkolna - co to jest?

Od dzieci, ktére ida do klasy pierwszej oczekuje sie tzw. gotowosci szkolnej.
Jest to fizyczna, umystowa oraz emocjonalna i spofeczna dojrzatoéé dziecka
do podjecia roli ucznia oraz skutecznego funkcjonowania w szkole. Ponizej
znajdziecie Pafistwo wskazéwki do rozpoznania gotowosci szkolnej dziecka.
Czytajac je, pamietajcie Pahstwo, ze mato ktére dziecko spefnia wszystkie te
warunki i mato ktére spetia je w wysoki stopniu...

1. Dojrzatosé fizyczna dziecka - jest zdrowe, dobrze widzi i styszy, sprawnie sie
porusza sie i zmienia pozycje ciala, pewnie chwyta i wladciwie trzyma
w dioniach przedmioty oraz zrecznie nimi manipuluje.

2. Dojrzato$é umystowa

a) orientacja:

zna swoje bliskie Srodowisko - wie, jak sie nazywa, ile ma lat, gdzie
mieszka; potrafi przedstawi¢ czlonkéw swojej rodziny; rozréznia swoje
i cudze rzeczy;

ma podstawowq orientacje w czasie - rozréznia pory roku i dnia, zna dni
tygodnia i nazwy miesiecy:

ma podstawowa orientacje w przestrzeni - wskazuje i nazywa czesci ciata,
rozumie pojecia .daleko-blisko, wysoko-nisko, na gérze-na dole, z przodu-
z tyh"; dzieki temu bedzie w stanie zapamietad najprostsza droge do
szkoly / domu, szybko poznaé topografie szkoty (zapamietaé, gdzie jest
Jego klasa, WC, $wietlica, szatnia).

b) intelekt

Jest ciekaw $wiata i ludzi, interesuje sie proponowanymi zadaniami,
aktywnosciami;

rozumie krétkie, proste polecenie (ztozone z 3-4 stéw);

zapamietuje polecenie na czas potrzebny do jego wykonania;

20-30 minut utrzymuje koncentracje na jakiejé czynnosci (dziataniu);
potrafi przekierowaé swoja uwage na to, co wazne (co wskazuje mu inna
osoba). podaza za poleceniem;



rozpoznaje na obrazkach przedmioty i zjawiska, ktére zna

z codziennego 2ycia, wskazuje ich wazne cechy i funkcje, wykrywa réznice

i btedy:;
porzadkuje przedmioty wediug konkretnych cech (np. kolor, wielkogé,
ksztalt, funkcja ) - tworzy zbiory;

rozpoznaje proste zwiazki przyczynowo-skutkowe (co byto najpierw,
a co potem, co z czego wynika, co do czego prowadzi);

zapamietuje i rozumie proste teksty czytane czy opowiadane historyjki;
umie szacowaé iloi¢ - rozréznia pojecia .mato-duzo, wiecej-mniej",
przelicza na konkretach (np. na placach, na klockach) i podaje wynik;

rysuje proste figury geometryczne;

buduje (odtwarza) proste konstrukcje wediug wzoru, np. z klockéw,
obrazkéw innych elementéw;

rysuje po $ladzie proste wzory;

nasladuje 2-3 etapowe czynnodci (,zréb tak, jak ja..").

3. Dojrzato$¢ emocjonalno-motywacyjna
a) dziecko jest samodzielne w samoobstudze

samo ubiera sie, je, zatatwia potrzeby fizjologiczne, myje rece;
odnajduje swoje rzeczy, samo wyjmuje je i chowa do szkolnego plecaka.

b) dziecko nawiazuje i utrzymuje dobre kontakty z rowiesnikami oraz dorostymi

potrafi zosta¢ samo (bez rodzicéw) w nowym miejscu; ma $wiadomoséc,
Ze wréci do domu (co nie znaczy, ze nie teskni);

podejmuje kontakt z inna osobq (patrzy na niq, reaguje na polecenia),
wspétpracuje z dorostymi (podporzadkowuje sie poleceniom, wykonuje
instrukcje, itp.);

rozpoznaje podstawowe uczucia, np. po minie, po zachowaniu,

okazuje swoje uczucia, sygnalizuje samopoczucie i biezace potrzeby,
wyraznie stara sie kontrolowaé sposéb i site okazywania swoich uczué,
zglaszania swoich potrzeb zgodnie z zasadami wskazywanymi przez
dorostych;

umie .dostroié sig” do tego, co si¢ aktualnie dzieje (nie Jest skupione tylko
na sobie);

umie sie dzieli¢ uwaga (np. rodzica) i poczekaé na swojq kolej;

przestrzega prostych zasad np. w grach i zabawach;

okazuje wzajemno$é, wspétczucie w kontaktach z innymi;



¢) dziecko porozumiewa sie (w sposéb zrozumiaty dla o0séb spoza najblizszej
rodziny)

* reaguje na swoje imie;

* Zzapamigtuje i rozumie znane oznaczenia (np. numery sal, oznaczenie wc);
* rozumie proste polecenia i teksty opowiadane;

potrafi zadaé i odpowiedzieé na proste pytanie;

 umie sformutowaé prosta prosbe.

Opracowaly: Urszula topaciuk (psycholog PPP nr 2 w Elblagu)
Marta Ulanowska (psycholog, PPP nr 2 w Elblagu)
Anna Lassmann (pedagog, PPP nr 2 w Elblagu)



2 . Gotowosé szkolna - w codziennym #yciu dziecka

W tej czedci dowiecie sie pafistwo:

Dojrzatosé szkolna, czyli gotowoéé dziecka do rozpoczecia nauki w szkole,
nie powstaje wylacznie podczas zajeé dydaktycznych z nauczycielem czy
specjalistycznej pracy z terapeutami. Nie jest tez wylacznie efektem rocznego
pobytu dziecka w .,zeréwce".

Budujemy ja w dziecku dzief pod dniu. W duzej mierze jest ona wzmacniana
wiasnie w codziennym funkcjonowaniu dziecka, w domu, na podwdrku, w $rodowisku
(podczas wizyty u dziadkéw czy znajomych, w czasie wspéinych zabaw i dziatan) ©.

Ponizej znajdziecie Pafistwo gar$é informacji na temat tego, —

Nie chodzi o to, by robié¢ wszystko z tej listy codziennie czy wiele razy dziennie.

a) wdrazaé dziecko do samodzielnoéci i zaradnoéci osobistej,

b) zadbaé, by dziecko miato dobre nawyki (przestrzega ustalonych w domu
zasad, reaguje na uwagi rodzicéw i stucha ich poleces, koficzy rozpoczetq
zabawe, nie wyjmuje nowych zabawek, zanim nie odtozy poprzednich
na miejsce itp.),

c) natozy¢ na dziecko obowiazki na miare jego mozliwodci i uczyni¢ je
wspétodpowiedzialnym za codzienne sprawy rodziny (jesli nie zrobie tego,
co do mnie nalezy, inni nie mogq ... lub musza...),

d) zachecaé dziecko do wspélpracy z przestrzeganiem ustalonych regut (niech
poczeka, niech czasem podporzadkuje wlasne cele rodzinie, Zrezygnuje
na rzecz babci, siostry...),

e) ale tez do wspdlnej zabawy i przyjemnosci, gdy trzeba uwzglednié¢ potrzeby
i upodobania innych domownikéw (niech nie dostaje foréw w grze, niech
pobawi sie w zabawe wybrana, przez kogo$ innego).

* Samodzielnego ubierania sie i rozbierania (guziki, zamki, sznuréwki ciasne
i luZne rzeczy, ciuchy wkiadane przez glowe i nakfadane, mp.);



Samodzielnego jedzenia z wykorzystaniem widelca i noza (krojenie,
smarowanie, nabijanie, nawijanie na widelec, itp.);

Samodzielnego mycia sie (zeby, twarz, uszy, szyja, rece, stopy, ciafo, ufft.
& reka, gabka, szczotkq do rak, szczo teczkq do zebow, itp.),

Samodzielnego korzystania z todlety (wlasciwe sygnhalizowanie swoich
potrzeb np. w miejscu publicznym, wykorzystanie papieru toaletowego,
umiejetnosc obshugi sedesu, nawyk mycia rak po kazdorazowej wizycie
w ubikacji, itd),

Posprzqtanie zabawek (sorfowanie zabawek do wlasciwych pojemnikow,
ukladanie na pdice w ustalony sposdb, np. od najwigkszej do najmniejszej,
Kolorami, wedug przeznaczenia lub tematu, wedlug czasu jej posiadania itp.),
Nakrywanie do stotu i sprzqtanie z niego po positku oraz inne prace
porzadkowe w kuchni (np. sortowanie czystych sztuccow, odktadanie
umytych talerzy, misek na miejsce; sortowanie owocow, warzyw czy innych
produktow spozywczych),

Wybieranie ubrai adekwatnych do pogody, sytuacji (wyjscie na dziadkow
na imieniny, na spacer, i1p.),

Pomoc rodzicowi podczas ,prania” (sortfowanie brudnych ubrari z nazywaniem
~Jasne - ciemne, Kolorowe - biate, czerwone do czerwonego”; sortowanie
wypranych ubrafi: faty ~ mamy - moje; faczenie skarpetek w pary, dzielenie
ubrari na kategorie:(majtki do ma jTek, skfadanie recznikéw w kostke itp.),
Wspétpraca przy przyrzadzaniu positku - (smarowanie chleba mastem,
oskrobanie marchewki, ukladanie pokrajonych skiadnikéw na kanapce, krojenie
bezpiecznych *miekkich produktow, nalewanie herbaty z dzbanka, dosypanie
cukru do cukiernicy itp.),

Wspétpraca przy porzadkach w domu (odhnies przynies; odloz na miejsce,
wyjmif, poszukaj wytrzyj, zamiec itp. w kazdym pomieszczeniv sq prace,
ktdre z pewnosciq mozesz przydzieli¢ dziecky),

Wypakowywanie zakupéw i odktadanie ich na odpowiednie miejsca
(bez .podpowiedzi” rodzicéw),

Zaopiekowanie sie (przez kilka minut) mtodszym rodzefistwem

I wiele innych...

- To miejsce dla Twojej pomystowosci oraz biezacych potrzeb danego

dnia...

Opracowafy: Marta Ulanowska (psycholog, PPP nr 2 w Elblagu)

Urszula topaciuk (psycholog, PPP nr 2 w Elblagu)
Anna Lassmann (pedagog, PPP nr 2 w Elblagu)



_'ro zadania, ktdre naleza tylko do dziecka oraz ktére wykonuje ono
regularnie i wedtug okreslonego schematu (np. zawsze w sobote, codziennie
po $niadaniu itp.). W okresie wdrazania dziecka do obowiqzkéw:

* ich wiadciwe wykonanie przez dziecko jest zwykle powiqzane z nagrodq
(najpierw czesto, potem - sporadycznie);

* Wwywiqzaniu si¢ dziecka z obowiazku zawsze powinno towarzyszy¢ okazanie
zadowolenia ze strony rodzica (niezaleznie od koficowego efektu pracy),

Natomiast zaniedbanie obowiazku przez dziecko powinno skutkowaé upomnieniem dziecka
i dopilnowaniem, aby wykonato ono zlecona prace albo tez ograniczeniem przywilejéw
dziecka (jako konsekwencja zaniedbania).

_ dziecka sprzyjajace budowaniu jego dojrzatosci szkolnej:

,

# Scielenie swojego 62ka - ulozenie poduszki, rozprostowanie kotdry, schowanie pod niq

pizamki itp.,

# Pomoc przy praniu - segregowanie i potem rozwieszanie czystego prania,
ale tez drobne ,przepierki”(bardzo rozwijajace sq czynnosci wyzymania, wykrecania,
wygniatania),

’

# Scieranie kurzu - nizsze partie mebli, parapety itp. (uwaga na tlukace przedmioty sie
lub niestabilne meblel),

* Rozpakowywanie i rozktadanie na miejsca zakupéw (uwaga na tukace sie, ciezkie lub
delikatne opakowanial),

+ Nakrywanie do stotu i sprzqtanie po positku (noszenie naczyn i potraw),

# Podlewanie kwiatéw - polaczone ze zbieraniem suchych listéw, wycieraniem parapetu,
ewentualnie zmieceniem lub odkurzeniem podiogi (uwagal mafa konewka i ustalenie
ilodci wody dla jednej roéliny),

# Wycieranie do sucha - blatéw, stotu, niektérych naczyh (a takze ich segregowanie
odktadanie na miejsce dostepne dla dziecka,

+ Sortowanie umytych sztuécéw, naczyh,

& Utrzymanie porzadku na podtodze - zbieranie wigkszych $mieci, odnoszenie zabawek,
zamiatanie, czasem odkurzanie odkurzaczem,

% Sortowanie i ewentualnie wynoszenie $mieci.

+ Plewienie w ogrédku (wyrywanie chwastéw, np. na éciezce) - pod nadzorem,

+ Sprzgtanie w_.mieszkanka" pupila - opréznianie kuwety, wymiana trocin, umycie
i napetnienie miseczek z woda lub karma, zebranie sieréci (np. z tapicerki),

# Zabawa z pupilem - dziecko powieca okreslony czas zwierzatkuy (przy matym pieskuy,
w bezpieczne| okolicy moze wyprowadzaé je na spacer),




# Pomoc przy przygotowaniu okreglonego positku, np. obiadu, kolacii, w tym:
* mycie, szorowanie szczoteczkq i plukanie warzyw / owocéw w zlewie kuchennym
(dziecko stoi na stabilnym i wytrzymalym stoteczku),
* rozdrabnianie sataty do suréwki, tamanie fasolki szparagowej, dzielenie brokutéw
na kawatki, obieranie palcami pomarariczy, mandarynek itp.,
* krojenie migkkich produktéw bezpiecznym nozem (np. jajek),
* ugniatanie ciasta, lepienie, formowanie (pulpecikéw, klusek),
* ubijanie miesa tluczkiem,
¢ panierowanie w bulce, w mace,
* smarowanie mastem kanapek i oktadanie ich pokrojonymi produktami.
+ Drobna, ale regularna pomoc np. dziadkom, sgsiadom.

Opracowafy: Marta Ulanowska (psycholog, PPP nr 2 w Elblagu)
Urszula topaciuk (psycholog, PPP nr 2 w Elblagu)
Anna Lassmann (pedagog, PPP nr 2 w Elblagu)

W nastepnej czesci dowiecie sie paristwo, jak rozwija¢ w domu umiejetnos¢ patrzenia
(czyli percepcje wzrokowq) dziecka, aby przygotowac je do nauki czytania i pisania.






Jak przygotowaé dziecko do nauki czytania i pisania?
CzeS¢ druga - rozumiem, co slysze, potrafie to napisac.

- odbieranie, zapamietywanie

| przetwarzanie, tego co slyszymy (w tym mowy), to kolejny warunek rozumienia polecef,
pytad, instrukcji czy tez tego, o czym opowiada nauczyciel w szkole. Wiekszoé¢
aktywnosci podczas lekcji czy pracy w domu opiera sie na komunikatach stownych. Doroéli
czytajq dziecku na glos, pytaja, tHumacza, prosze, aby po nich powtarzaé dane stowo czy
zdanie. Dlatego tak waznym jest to, zeby jak najlepiej wyksztatcié u dziecka percepcje
stuchowa,

Zatem do dzietal © :

Wkiadajac produkty do lodéwki, szafek, wypowiadaj ich nazwy, dzielac je
na sylaby, (np. mie - so, se -rek, cze- ko - la - da). dziecko, nie patrzac, niech
dpowie, co wiaénie wkiadasz,

Pobawcie si¢ w wymienianie stéw na okreslong gloske, np. .teraz bedziemy méwié
stowa zaczynajace sig ha .a" , moga to byé nawet stowa bezsensowne, .anek"”,
«apos”, mozecie tez sprébowaé tworzyé do nich rymy, np. anek, wanek, banek...
Wymieniaj na zmiane z dzieckiem wyrazy na danqg litere np. .P"; ten, kto wygra,
wybiera kolejnq litere (moga to byé dowolne wyrazy, nazwy przedmiotdw
Z otoczenia, imiona, nazwy zwierzqt itp.),

Podaj dowolny wyraz (np. szklanka); dziecko niech poda wyraz rozpoczynajacy
ha ostatniq gloske podanego przez ciebie wyrazu - czyli tutaj: .a".

Odkiadajac przedmioty na miejsce, wymieniajcie ich nazwy, méwiqc, jak robot,
np. I-a-I -k-a, b-u-t-y, k-o-c itp."

Dzielcie wyrazy na slaby - liczcie je, pomagajac sobie klaskaniem, tupaniem,
podskakiwaniem lub potarciem nosa (stowo raz wyraz wybiera dziecko, a dorosty
liczy sylaby, a raz odwrotnie).

Gdy czytasz dziecku ksiqzke, wskazuj w niej obrazki, a dziecko niech sprébuje
powiedzieé, jaka gtoske styszy na poczatku lub na koficu wskazywanych przez
ciebie elementéw ilustracji,

Stuchajcie diwigkéw z otoczenia - zamknijcie oczy i starajcie sie uslyszeé przez
chwile, jak najwiecej diwiekéw, nastepnie Je wymiehcie; moze uda sie ustyszeé
stukot butéw o bruk, skrzypniecie drzwi, szczekanie psa, odgtos samochodéw,
ptakéw, rozmowy ludzi itp.,

Chowajac produkty spozywcze do szafek, np. groch, kasze, cukier, potrzaénij nimi,
dziecko niech sprébuje, nie patrzac, zgadnaé, co wiasnie chowasz,

Poprod, aby dziecko sprzatajac zabawki, wrzucato Je do pudetka w okreslonej
kolejnosci, np. powiedz: .najpierw schowaj samochéd, misia, lalke" - niech dziecko
sprébuje zapamigtaé kolejnosé i jq odtworzyé,

Przed snem nué znana dziecku piosenke, a ono niech sprobuje ja rozpoznaé;
wymyslajcie tez swoje wiasne melodie i je odtwarzajcie,



Uderzaj klika razy palcem w okno w okreslonym rytmie: popros, aby dziecko to
powtdrzylo; mozna wystukiwaé rytm klockiem, widelcem, itp.,

Ustawcie na stole szklanke, kubek, plastikowy pojemnik; jedna osoba odwraca sie
tylem, a druga stuka w jeden z tych pojemnikéw; dziecko zgaduje, w ktéry
pojemnik uderzono.

Edukacja szkolna to tez nauka pisania. Idzie ona tym fatwiej im sprawniej reka
wspdipracuje z jej whascicielem © - .pierwszakiem”. Cwiczenie sprawnosSci _manuainej
(sprawno$ci rak) w perspektywie nauki pisania, nie wymaga szczegdlnych warunkéw, gdyz
towarzyszy wielu prostym czynnosciom dostepnym w codziennym zyciu czynnodciom, np.:

wspdlne gotowanie: przenoszenie tyzeczka sypkich produktéw z jednego naczynia
do drugiego, przelewanie wody, nalewanie napoju do szklanki, mieszanie gestej
2upy, solenie jedzenia z_uzyciem trzech palcéw, wspéine przygotowywanie
i wyrabianie ciasta,

obieranie owocéw i warzyw (zaréwno przy pomocy obieraczki, jak i recznie,
np. obieranie mandarynki czy cebuli, krojenie ich, pod nadzorem rodzicéw,
odkrecanie, zakrecanie nakretek, otwieranie i zamykanie réznego rodzaju pudefek,
przypinanie prania klamerkami do bielizny,

dobieranie skarpet w pary i Zwijanie ich razem,

zgniatanie papieru w kulke przed wyrzuceniem,

wyciskanie wody z nasqczonej gabki,

wycieranie ciafa,

Czesanie sie,

przewracanie kartek ksiqzki,

i inne wymienione w wczedniejszych czesciach tego materiatu (samodzielnoéé
w samoobstudze, obowiqzki i percepcja wzrokowa).

Opracowaly: Anna Lassmann (pedagog, PPP nr 2 w Elblagu)

Marta Ulanowska (psycholog, PPP nr 2 w Elblagu)
Urszula topaciuk (psycholog, PPP nr 2 w Elblagu)



4. Jak przygotowac dziecko do nauki czytania i pisania?
Czes¢ pierwsza - wiem i rozumiem, co widze.

REENETINESREATRECINGA (Percepcia W2roKowa) uczestniczy praktycznie
we wszystkich naszych dziataniach. Rozwijajac ja, budujemy u dziecka:
* 2zdolno$¢ do dostrzegania, rozpoznawania i rozrézniania tego, co dziecko widzi
(i na co reaguje),
* zdolno$¢ do interpretowania (rozumienia) tego, co sie widzi oraz odniesienie tego
do jego dotychczasowych doéwiadczeh.

Umiejetno$¢ patrzenia jest bardzo wazna
Ponizej znajdziecie Pafistwo nasze propozycje przykiadowych
aktywnosci ukierunkowanych na éwiczenie percepcji wzrokowej. Moga one polegaé
ha samodzielnej pracy dziecka albo byé pomystem na réine form wspélnej zabawy
i relaksu.

COTEM do aZiefal:

¢ kalkowanie przez dziecko linii, prostych obrazkéw, liter, cyfr - na papierze kalkowym,
kartkach papieru ksero przytozonych do szyby,

+ malowanie pedzlami réznej wielkosci, palcami lub nitkg, zanurzonq wczeshiej w farbie,

rysowanie palcem po mace rozsypanej na tacy, malowanie na soli (kartka pomalowana

klejem i wysypana solq),

rysowanie linii pomiedzy dwiema innymi narysowanymi wczesniej przez rodzica (labirynty),

rysowanie po $ladzie, zadanie ,potacz kropki”,

dorysowywanie brakujacych elementéw rysunku (z wzorem lub bez wzoru),

przerysowanie prostych figur i ksztattéw (koto, tréjkat, kwadrat, prostokqt) - najpierw

w oparciu o prezentowany wzér, potem z pamieci - prezentujemy wzér przez kilka sekund

potem chowamy go i dziecko rysuje z pamieci,

¢ nawlekanie koralikéw, makaronu na nitke (rézne ksztatty),

¢ wyszywanie wzdiuz linii narysowanej na papierze,

¢ przeplatanie sznurka przez dziurki zrobione w kartonie dziurkaczem Ilub grubym
gwoZdziem,

¢ przypinanie przez dziecko spinaczy do bielizny do brzegu kartonu - okreélona liczba
w okreslonym czasie,

¢ skiadanie kartek papieru w dowolne lub okreslone przez rodzica figury (rodzic pokazuje
dziecku wzér),

¢ odwzorowywanie ukiadéw przestrzennych figur i bryt geometrycznych, ukfadanki
geometryczne - ukiadanie budowli z réinych pojemnikéw plastikowych (spozywczych,
opakowari po jogurtach, itp.); uktadanie wycietych wczesniej _przez dziecko kwadratéw,
trojkatéw itp. ,

¢ puzzle; uktadanki z pocietych przez rodzica zdjeé z gazet, pocztéwek,

* ¢ & o




¢ lepienie z réznych mas - najlepiej wspélnie wczeshiej przygotowanych - plasteliny, masy
solnej (maka, sél, woda), modeliny, makoliny (maka, clej),

¢ wyklejanie réznymi materiatami konturdw narysowanych przez dziecko lub rodzica,

(np. podarty przez dziecko papier, wetna, kasza, ryz, materiaf, bibuta, kaczki waty

z wacikow kosmetycznych, itp.),

segregowanie réznych ziaren wsypanych do jednej miseczki,

gra w domino, warcaby,

dobierania par jednakowych obrazkéw,

poszukiwanie réznic miedzy dwoma obrazkami lub konkretnych szczegéléw na nich

(np. wszystkich przedmiotéw okragtych, zielonych, kanciastych, broszki w ksztakcie

kwiatka) - pomocne mogq byé obrazki w ksiqzeczkach, ale tez zdjecia w gazetach;

poszukiwanie w salonie ,na czas" 5 rzeczy miekkich, zielonych, okraglych - raz dziecko

daje zadanie rodzicowi, a raz rodzic dziecku,

¢ uzupetnianie brakéw na obrazkach - zadaniem jest rozpoznanie i nazwanie brakujacych
czedci/przedmiotéw (np. brak nosa w rysunku twarzy) - obrazek rysuje raz rodzic, a raz
dziecko,

¢ réznicowanie potozenia figur/elementéw w przestrzeni - co jest blisko, a co daleko,
co gdzie lezy (np. na ilustracji, w pokoju),

¢ rozpoznawanie i nazywanie Kkierunku ulozenia strzatek (wczedniej warto wydrukowaé
na kartce kilkanascie strzalek w réznym kierunku) - w gére, w dét, w prawo, w lewo,
skosnie w lewy gdrny rég, skoénie w prawy dolny rég, itd. - rodzic wymysla zadanie
dla dziecka, a potem zamiana,

¢ zapamietywanie jak najwiekszej liczby elementéw na obrazku ogladanym przez krétki
czas: np. dziecko patrzy przez chwile na mame, potem obraca sie plecami do niej
i opisuje jej ubidr, ozdoby (rodzaj, kolor, itp.); dziecko patrzy na to, jakie warzywa lezq
na stole, a po obréceniu sie plecami, wymienia je - rodzic i dziecko na przemian,

¢ wyszukiwanie elementéw na obrazku lub w otoczeniu - wedlug nazwy (.czy jest
na fym obrazku jakies' zwierze?”, .pokaz mi na tym zdjeciu wszystkie dzieci, ktore majq
czapki*) lub wedhug polozenia (,pokaz mi cos co leZy na stole”, .pokaz, ktdre zwierzeta
na fym obrazku stojq na face”),

¢ rysowanie figur, przedmiotéw wedtug instrukcji stownej - .to jest okragle”, ,to jest
kanciaste”, .teraz do géry, teraz w lewo..” - i znowu Zamiany rodzic- dziecko,

¢ opisywanie tego, co si¢ dzieje na obrazku, ilustracji, zdjeciu - kto?, co?, gdzie?, z kim?

* ¢ o &

I tak dalej.... i tym podobne ..... wyobraznia nie ma granic... A moze to dziecko nauczy
rodzica, ..jak takie rzeczy robilismy w przedszkolu.."

Opracowaly: Marta Ulanowska (psycholog, PPP nr 2 w Elblagu)
Urszula topaciuk (psycholog, PPP nr 2 w Elblagu)
Anna Lassmann (pedagog, PPP nr 2 w Elblagu)

W nastepnej czesci dowiecie sie paristwo, Jak rozwijac w domu percepcje stuchowq

oraz sprawnosc grafomotorycznq dziecka, aby przygotowaé Je do nauki czytania i pisania.
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5. sak rozwijac w domu

Kompetencje emocjonalne i spoteczne dziecka

Kompetencje

emoc jonalno-spoteczne to

podstawowa

Zyciowa wiedza

o uczuciach - co je wywoluje, po czym je rozpoznaé, jak je nazwaé i jak Jje okazywaé.
To réwniez umiejetnosé wiasciwego zachowania sie wobec innych oséb w réznych
sytuacjach i pod wptywem réznych uczué.

6dy dziecko ma 6 lat...

Postawa
wobec
innych oséb

OCZEKUJ od dziecka

Checi wspétzawodnictwa, écigania sie (umiem
lepiej, szybciej..),

Potrzeby szukania i prébowania nowoséci (chce
inaczej...),

Wicksze| niezaleznoéci od rodzicéw
(nocowanie poza domem, wybér zabawy,
potrawy itp...),

Swiadomosci swoich praw i miejsca w Swiecie
(to moje zabawki..., bo sobie péjde..., juz nie
chce...).

NIE OCZEKUJ od dziecka
Ze spokojnie zniesie
roziake (nawet, jesli
obiecuje...),

Ze potrafi przegraé
spokojnie, bez daséw,

Ze nie skorzysta ze swoje;
przewagi, jesli ja bedzie
miato albo ze z czego$
Zrezygnuje ...

OCZEKUJ od dziecka

NIE OCZEKUJ od dziecka

Wspétpraca Umiejetnosci dzielenia sie, Entuzjazmu, gdy juz
Wspélnego dzialania (z przestrzeganiem podzieli¢ sie lub po czekaé
prostych zasad), na swojq kolej.
Przyjmowania i wywiqzania sie z prostych
zadan.

OCZEKUJ od dziecka NIE OCZEKUJ od dziecka

Rozpoznawania i nazywania podstawowych Whikliwej analizy wtasnych
Radzenie uczué (rado$é, smutek, ztoéé, strach, przezy¢, np. odpowiedzi
sobie zdziwienie, obrzydzenie), jesli wezeéniej na pytanie .dlaczego coé

Z emocjami poznato te stowa, robi albo czego$ nie chce...”

oraz Préb kontrolowania wiasnych emocji pod Wprawy w zarzadzaniu

ze stresem wptywem wskazéwek z otoczenia (nie wolno, uczuciami (wskazywaniu ich

nie nalezy tak ..., sprébuj ...).

Swiadomosci dziecka, ze potrafi rozémieszyé
innych (popisuje sie, blaznuje)
Zainteresowania zabronionymi stowami i (kupa,
siku, pupa itp.) oraz czynnosciami (bekanie,
puszczanie bakéw, diubanie w nosie)

przyczyn, kontrolowaniu
reakc;ji)

Ze bedzie wiedziato, kiedy
przestaé

Ze bedzie sobie radzito
samo ze stresem lub
napieciem




Swiadomoéé
dobra i zta:
decydowanie

OCZEKUJ od dziecka

Ze sig dostosuje do zasad w nadziei
uzyskania nagrody,

Ze bedzie potrzebowato czestego
przypominania i podpowiadania, co nalezy / nie
nalezy robié,

Ze zacznie rozpoznawaé znaczenie zasad
bezpieczehstwa i skutki ich famania
(DLACZEGO nie nalezy ....)

Ze zacznie dostrzegaé mozliwe, ale Jeszcze
nie zaistnialych sytuacje (co by byto, gdyby...)

NIE OCZEKUJ od dziecka
Ze bedzie unikato pokusy
zrobienia czego$
niewfasciwego,

Ze zawsze (za kazdym
razem) bedzie sie stosowato
sie do nowo zrozumianych
zasad bez nadzoru lub
ukierunkowania dorostych.

Empatia, OCZEKUJ od dziecka NIE OCZEKUJ od dziecka
szacunek . Ze rodzina i fakt przynalezenia do niej bedq . Whasciwych postaw, gdy
dla innych dla niego wazne, Jest ono w ztej formie albo
. Préb spontanicznego dzielenia sie uczuciami okolicznosci sq dla niego
i swoja whasnoécia, niekorzystne.
Kompetencje emocjonalno-spoteczne  dziecka rozwijamy w trakcie

codziennych doswiadczed, rozméw, wspélnej pracy (obowiazki) i zabawy
(przyjemnosci), np.

* Podczas konfliktu lub nieporozumienia powiedz dziecku, —

z jego zachowaniem (np. gdy nie chce sprzatnaé zabawek, méwisz: .jest mi
smutno, ze zostawiasz mi ten batagan, tez jestem zmeczona po pracy.."; gdy
po raz kolejny przerywa ci prace, méwisz: .trudno mi pracowaé, gdy stale
mnie wolasz, denerwuje sie tym, ze nie dotrzymujesz umowy.." itp.),

* Podczas rywalizacji lub konfrontacji dziecka z problemem, —

dziecka (np. gdy coé dziecku nie wychodzi,
mowisz: ,widze, ze sie denerwujesz, to normalne, gdy co$ sie nie udaje,
zastanéwmy sie, co mozna poprawié.."; rozumiem, ze Jjestes zly na Anie, ze nie
chce sig z Toba bawié... pomyélmy, jak mégtby$ ja do tego przekonaé..” itp.),
* Kiedy dziecko musi sie odnaleé w sytuacji niekorzystnej dia siebie, -
dobrq decyzje lub postawe dziecka, médwiqc
np. .wiem, Ze nie lubisz, gdy ktoé do‘rykav'rwojego komputera i chetnie sam
by$ jeszcze pograt, ale to mite, ze pozwolites zagraé Bartkowi, jestes dobrym
kolega.."; .pewnie chciatby$ juz wstaé od stohu, a cierpliwie czekasz az Kasia
zje zupe, fajnie, ze pamietasz o naszych domowych zwyczajach..” itp.




Do rozmowy z dzieckiem mozemy wykorzystaé wydarzenia i problemy
przedstawione bajkach, filmach, doéwiadczeniach z zycia dziecka (np. sytuacje
zaobserwowane na ulicy czy podwérku). W zatacznikach przeczytacie pafistwo
kilka przyktadowych historyjek pomocnych w rozwi janiu mek'ror'ych umie jetnosci
spotecznych.

* ZnaleZd przykfady takich zdarzeri / sytuacji w swoim domu lub bliskim
otoczeniu,

» Odegra¢ przyladowe scenki dotyczace takich sytuacji z udziatem dziecka,
mamy, tafy, rodzeristwa, dziadkdw, sasiadéw itp.; co ktos maoglby zrobié,
co powiedziec, jak zareagowal, jak inaczej mdglby sie zachowad
(1 co mogloby z tego mogto wyniknaé (co by byto, gayby...),

* ZnaleZ¢ w kazdym dniv przynajmniej jednq - dwie okazje, kiedy mozna
zastosowal nowq umiejetnos¢ (np. poproszenia, podziekowania, podzielenia
sig, wyraZenia swojego zdania itp.)

Opracowdly: Urszula topaciuk (psycholog, PPP nr 2 w Elblagy)
Marta Ulanowska (psycholog, PPP nr 2 w Elblagu)
Anna Lassmann (pedagog, PPP nr 2 w Elblagu)

W nastepnej czedci dowiecie sie pafstwo, jak rozwijaé u dziecka ciekawoié
i poczucie wtasnej wartosci.



Tk romwijac w domu
pocucie wiasnej wartosc drecka

Nawet dziecko bardzo kompetentne i zdolne nie zrobi wlasciwego uzytku
ze swoich umiejetnodci, jesli zabraknie mu motywacji. Ta zaé wyplywa w duzej mierze
z ciekawosci poznawczej oraz odwagi dziecka do mierzenia sie z nowymi wyzwaniami
w szkole i w zyciu.

Aby wzmacniaé te cechy w osobowosci swoich pociech:
> Pozwél dziecku dokonywaé wyboréw:

* mozliwo$¢ decydowania, choéby w drobnych sprawach, to szansa na nauke
wyboru i odpowiedzialnosci,

* to takie komunikat dla dziecka, ze wazne jest dla Ciebie to, co ono czuje
i czego pragnie (np. . ktdrq bluzke chcesz zatozyé - niebieskq czy czerwong?"),

* pamigtaj, by nie dawaé zbyt wielu mozliwoéci, dwie opcje wystarcza; Jjednak
muszq one byé rzeczywidcie przez Ciebie zaakceptowane (inaczej wybdr bedzie
pozorny, a dziecko poczuje sie oszukane).

> Okaz szacunek dla zmagah dziecka:

" zamiast: ,Rysowanie po Sladzie jest fatwe, dasz sobie rade" powiedz: .Rysowanie
po Sladzie moze by¢ trudne; moze w tym czasem pomdc wiasciwe trzymanie
kredkt",

* informacja, o tym, ze co$ jest fatwe wcale dziecku nie pomaga; jesli co$ mu sie
uda, ma poczucie, ze to nic wielkiego, czyli nie doceni swojego sukcesu; jesli
poniesie porazke, bedzie ona dodatkowo przykra, poniewaz nie poradzito sobie
Z .prostym" zadaniem,

" pamietaj, ze dla dziecka kazda poznawana umiejetnosé jest czymé nowym
i trudnym, poniewaz dopiero sie jej uczy: docenianie jego starah sprawia,
Ze zaczyna wierzy¢ we wiasne sity: bedzie miato wiecej odwagi, by samodzielnie
mierzy¢ sie z trudnosciami.

»> Ogranicz ,przepytywanie":

* zadawanie zbyt wielu pytafi moze byé odebrane przez dziecko Jako nadmierna
kontrola lub podejrzliwodé; zamiast dopytywaé: ..Jak byto? Co robites? Z kim sie
bawites? Co mowita pani? A co jadlles na obiad? A zjadles wszystko?" powiedz:
~Bardzo sig ciesze, Ze cie widze, stesknitam/stesknitem sie",

* im bardziej bedziesz przepytywaé dziecko, tym bardziej prawdopodobne,
Ze ono zamknie sie w sobie lub zbedzie Cie krétkim ., aic", . dobrze".




> Nie spiesz sie z dawaniem odpowiedzi:

* zamiast dawaé dziecku gotowe rozwiqzania, zacheé, by samodzielnie szukafo
odpowiedzi;

" na pytanie: ,Dlaczego niebo jest niebieskie?” mozesz odpowiedzieé: ,A4 jak ty
myslisz?" lub na pytanie: ,Co mam robic?> zapytaé: ,A na co masz ochote?'.

» Zacheé do korzystania z wiedzy innych oséb:

= jesli dziecko zgtasza problem lub Pytanie, zachel je, by skorzystato
z doéwiadczef réznych oséb, nie tylko rodzicéw; ekspertem od réznych spraw
moze by¢ pani w przedszkolu, dziadek, sasiadka...

" dziecko w fen sposéb uczy sie, wigkszej niezaleznoéci i samodzielnosci
w poszukiwaniu odpowiedzi na swoje pytania.

> Nie pozbawiaj dziecka nadziei:

* o$wiadczenia dziecka: «Zostane kosmonautq' nie komentuj stwierdzeniami:
wBardzo trudno zostac kosmonautq Trzeba duzo wiedziec, a 1y nie garniesz sie
do nauki. Poza tym rano nie mozna zwlec Cie z #6Zka, a kosmonauta nie moze byc
leniem." ;

* okaz zainteresowanie, sprébuj powiedzieé: ~Chciatbys lataé w kosmos? Powiesz
cos wigcej o tym? Moze poszukamy filmu albo ksigzki o kosmosie?”,

* w marzeniach nie chodzi o to, by wszystkie sie spefnialy; pozwél dziecku
na samodzielne poszukiwania, plany, projekty.

> Traktuj dziecko podmiotowo:

" postaraj sie nie rozmawiaé o dziecku z dorostym, gdy jest ono obok; dzieci
w takich momentach czujq sie jak przedmioty, czesto zawstydza je sytuacja,
Ze rodzic zdradza jakie$ informacje dotyczace ich przezyé czy trudnosci,

* dodatkowo trudne jest to, ze uczestniczq w sytuacji, gdy rozmowa dotyczy ich
osoby, ale one same nie maja na niq wplywu.

> Pozwdl dziecku odpowiadaé w swoim imieniu:

= chcesz pokazaé dziecku, ze szanujesz jego niezalezno$é, pozwél mu
samodzielnie odpowiadaé na pytania (np. «C2Zy Jasiowi podoba sie rowerek ode
mnie?' .Niech Jas ci o tym powie, on najlepie 2/ to wie"),

" warfo pamigtaé, ze dziecko tylko dzieki wielokrotnemu podejmowaniu préb
i gromadzeniu doswiadczeh jest w stanie naby¢ konkretne umiejetnoéci; nawet
Jesli na poczatku wigze sie to porazkq, pamietajmy, ze trening czyni mistrza,

* doceniajmy sukcesy dziecka, chwalmy e i pokazujmy, ze jego wysitki robiq
ha nas wrazenie,

" gdy dziecko ponosi porazke badimy Przy nim; wspierajmy je i pokazujmy,
ze jego bezradnoi¢ jest przejéciowym stanem, ktéry mozna przezwyciezyé.

> Nie zwalczaj oporu tylko zachecaj do wspétpracy:

" rozwiqzania sitowe sq upokarzajace dla matego buntownika i mogq nasilaé jego

opér,



= sprébuj wykorzystaé .sposoby” na swojego malucha np. $mieszne rytualy,
zabawe, a czasem nawet robienie sobie zartéw z sytuacji (ALE NIE DZIECKALI).

= Rozwijaj swoja pomystowoéé na wspieranie i wzmacnianie swojego dziecka
na co dzieh.

Robiac to wszystko, oprécz samodzielnoéci, bedziemy jednoczeénie budowaé
u dziecka ciekawo$é Swiata, motywacje do poszukiwania rozwiqzan oraz poczucie
wiasnej wartoéci.

Opracowaly: Urszula t.opaciuk (psycholog, PPP nr 2 w Elblagu)
Marta Ulanowska (psycholog, PPP nr 2 w Elblagu)
Anna Lassmann (pedagog, PPP nr 2 w Eiblagu)

Rado$ci z kazdej chwili spedzonej razem z dzieckiem
oraz frajdy ze wspéinej pracy i zabawy
Panstwu autorki cyklu
~Jak budowaé¢ w domu gotowosé szkolng dziecka?".






Ciag dalszy materialu cyklicznego opracowanego we wspolpracy:
Emilia Stolz (PPP w Kamieniu Pomorskim) we wspotpracy Marta Ulanowska (PPP nr 2 w Elblagu)

Na podstawie: "Czujesz tak jak myslisz” P. Stallarda oraz "Umyst ponad nastrojem”
D. Greenbergera i Ch. A. Padesky

Czujesz tak jak myslisz czyli kilka sléw o - rodzajach bledéw w mysleniu.

Kazdy z nas stale o czym$ mysli i co$ sobie wyobraza. Jesli odczuwamy silng emocje warto
uswiadomi¢ sobie towarzyszace jej mysli - ten zabieg zwykle nadaje sens uczuciu, pomaga zrozumieé
nasz nastroj. Mysli moga mie¢ postaé zdan, wyobrazen lub wspomnien. Co wazne, rézni ludzie moga
mieé r6zne mysli w tej samej sytuacji. I tak np. w przypadku otrzymania jedynki ze sprawdzianu z
biologii ktos mégtby pomysle¢ " Musze dobrze przygotowaé si¢ do poprawy", a kto§ inny - "Na
pewno nie zdam do nastepnej klasy, to juz koniec". Jak zapewne si¢ domyslasz kazda z tych mysli
wywola odmienny nastrdj - tak wiec to wlasnie ich tresé w duzej mierze odpowiada za nasze
samopoczucie. Jak u§wiadomi¢ sobie tres¢ naszych mysli danej sytuacji? Mozna si¢ tego nauczyé
wytrwale éwiczac, a pomocne sg przy tym ponizsze pytania:

1. Co przyszto mi do glowy, zanim zaczglem si¢ tak czué?

2. Jesli to prawda, co to o mnie méwi?

3. Co to méwi o mnie, o moim Zyciu, mojej przysziosci?

4. Jakich obawiam si¢ konsekwencji?

5. Jesli to prawa, co moze zdarzyé si¢ najgorszego?

6. Jakie wspomnienia czy obrazy przychodza mi na mysl w tej sytuacji?
(Z "Umyst ponad nastrojem" D. Greenbergera i Ch. A. Padesky)

Rozpoznawanie mysli odpowiedzialnych za nasze samopoczucie to wazny krok do poprawy tegoz.
Warto poéwiczy¢ t¢ umiejetnosé kazdego dnia odnotowujac sytuacje, w ktérej si¢ znalezlismy,
towarzyszace nam emocje oraz mysli, ktére woéwczas sie pojawily. Trening czyni mistrza!
Proponujemy opisywac w ten sposéb te sytuacje, ktére budzity najsilniejsze emocje w ciagu dnia.

Moze juz dostrzegasz, ze czg¢ z naszych automatycznych mysli weale si¢ nam nie przydaje - nie s3
w zaden spos6b uzyteczne, a wywoluja nieprzyjemne uczucia i niekiedy powstrzymujg od
konstruktywnego dzialania badZ naktaniaja do zachowah nieprzydatnych. Problem polega na tym,
ze krazg nam ciagle po glowie i nie sprawdzamy ich prawdziwosci, ani nie poddajemy ich w
watpliwos¢. Wrecz przeciwnie - im diuzej tam sg tym bardziej w nie wierzymy i szukamy dla nich
potwierdzenia, badz skupiamy sie na tych rzeczach, ktére mog3 je udowodni¢. W ten wlasnie sposéb
powstajg bledy w myséleniu. Wystepujg powszechnie - kazdy z nas je popetnia. Przyjrzyjmy sig teraz
najczestszym z nich:

1. Czarne okulary: pozwalajg zobaczyé tylko jeden aspekt zdarzeh - oczywiscie negatywny!
Popeniajac ten blad wynajdujesz to , co poszto zle badZ nie bylo wystarczajaco zadowalajace nawet



wowezas, kiedy dobrze si¢ bawisz np. pytany o to, jak bawile$ si¢ na fantastycznej imprezie
urodzinowej odpowiadasz "tort zrobili owocowy, a miat by¢ $mietanowy".

2. Pomijanie pozytyw6w: ten blad polega na odrzucaniu lub podwazaniu pozytywnych aspektéw
sytuacji :"Nic dziwnego, ze dostalem pigtke z odpowiedzi, to bylo bardzo tatwe pytanie".

3. Czytanie myslach: to czgsto popemiany blad. Rodzi on poczucie, ze wiemy, co myslg inni ludzie:
"Ona mysli, ze ktamie".

4. Katastrofizacja: to oczekiwanie, ze to, co si¢ wydarzy bedzie najgorsza przyszloscig z mozliwych
"Na pewno dostan¢ jedynke i nie zdam".

5. Myslenie czarno - biale: postrzeganie ludzi, zdarzen, samego siebie w kategoriach "wszystko albo
nic"" np." Jesli dostang jedynke z tego sprawdzianu nie zdam".

6. Nadmierne uogélnianie: zakfadanie, ze jesli wydarzylo sie co$ zlego to nastgpnym razem wszystko
potoczy si¢ dokladnie tak samo: "Nikt nigdy nie chce sie ze mng zadawagé".

7. Naduzywanie stwierdzen typu "muszg, trzeba, powinienem": np. "Musz¢ mie¢ same dobre
stopnie".

Warto si¢ zastanowi¢, czy popehiasz btedy w mysleniu, jakiego s3 one rodzaju i czy ktéry$ z nich
popelniasz czgSciej, niz inne.



Materiat opracowany we wspolpracy: Marta Ulanowska (PPP nr 2 w Elblagu)

Emilia Stolz (PPP w Kamieniu Pomorskim)

Na podstawie: artykul Elissy Epel (thum. M. Mikolajczyk) pt. ,, Lek moze poméc, natomiast panika
szkodzi.”

JAK RADZIC SOBIE Z LEKIEM?

Lek rosnie z calg pewnoscig gdy:

Ciagle monitorujesz wiadomosci — caly dzien §ledzisz programy informacyjne, ciagle czytasz
wiadomosci i komentarze w mediach spoteczno$ciowych, itd.

Wigkszo$¢ czasu w ciggu dnia dyskutujesz z innymi o obecnej sytuacji — zarébwno w kwestii
zdrowia, jak i ekonomicznej

Nie zastanawiasz si¢ nad tym ,,skqd oni to wiedzq” — wierzysz we wszystko co uslyszysz tylko
dlatego, Ze kto§ méwi o ty z duza pewnoscia siebie lub duzo oséb to powtarza.
KATASTROFIZUJESZ - wyobrazasz sobie najgorsze scenariusze, zakladajac
ze to co najgorsze na pewno ci¢ spotka, a ty oczywiscie nie bedziesz sobie umiat z tym
poradzi¢ —~ JAKIE MASZ DOWODY, ZE TAK BEDZIE?

Stale wstuchujesz si¢ w swoje cialo, mierzysz temperaturg, zastanawiasz si¢ czy nogi bola
bo duzo chodzites czy to juz ,.te objawy”.

Le¢k maleje gdy:

Pamigtasz oraz powtarzasz sobie, ze lgk jest emocjg i to jedna z wielu. Jak kazda emocja
MUA, nie zagrazajac naszemu zyciu i zdrowiu. Zadaniem lgku jest mobilizowaé
nas do dziatania, motywowa¢ do przestrzegania zasad i regul, a nie wyrzadzi¢ nam krzywde
czy odebraé zycie.

»To uczucie minie, musze tylko poczekaé.”

Ogladasz serwisy informacyjne jeden géra dwa razy dziennie — tylko tyle, zeby wiedzieé
0 tym co musisz, gdyz wigie si¢ z organizacjg Zzycia codziennego oraz mieé wiedze
z wiarygodnych Zrédet.

Pamigtasz, ze to tylko wycinki wybrane przez innych ludzi a nie pelen obraz sytuacii.
Dodatkowo czgsto skupione na tym co najtrudniejsze, problemowe, wzbudzajgce silne emocje
i,przykuwajgce” nasza uwage. Latwo w oparciu o nie skupic si¢ wyltacznie na zagrozeniach,
a nie na naszych mozliwosciach poradzenia sobie.

Media to dobre Zrédlo wiarygodnych informacji jakie zasady i przepisy obecnie
obowiazuja, jak zorganizowane jest zycie spoleczne oraz jak zadba¢ o siebie wychodzac
z domu.

Korzystasz z Internetu i portali spotecznosciowych by obejrze€ co$ przyjemnego, cickawego,
zabawnego, poszuka¢ informacji na pasjonujacy cie od dawna temat, nawigza¢ lub
podtrzymaé kontakty z interesujagcymi ludzmi — czyli zrobié to na co wczesniej nie miale§
czasu, a zawsze miale$ ochote.

»Wylacz si¢” z monitorowania informacji, komentarzy z niesprawdzonych Zrédet lub
skoncentrowanych na temacie pandemii czy probleméw ekonomicznych.

Rozmawiasz na rézne tematy, zartujesz, wymieniasz z innymi ciekawostkami Zwigzanymi
z twoim Zyciem (-a nie z pandemig). Dzielisz sie pomystami na spedzenie czasu w domu,
na balkonie, na strychu czy w piwnicy ©).

Zycie caly czas sie toczy. Pamigtaj, ze jest tak wiele tematéw, wydarzen o ktérych warto
porozmawiagé.



* Utrzymujesz regulame kontakty z bliskimi, waznymi dla ciebie ludzmi — videokomunikatory,
rozmowy telefoniczne.
Rozmowa, wysluchanie, zrozumienie bliskich nam ludzi to swiadomosé, Ze nie jesteSmy
sami — to poczucie bezpieczenstwa.

¢ Dbasz o codzienny ,,czas relaksu” oraz drobne przyjemnosci i niewielkie nagrody dla samego
siebie - aromatyczna kawa z ciekawa ksigzkg; kapiel z piang; drzemka; moze dawno
zapomniane robienie na szydelku czy drutach; porzadki w pudle ze starymi zdjeciami;
kawalek ulubionego ciasta z kubkiem mleka; przesadzenie kwiatkéw; krotkie ¢éwiczenia
W pustej sypialni, itp.
Dbaj o to by codziennie znalez¢ czas na to co ci¢ odpreza @

e Jestes uwazny i starasz si¢ unikaé kontaktow z innymi, miejsc gdzie jest duze ryzyko
zakazenia — takie sq fakty. Pamictasz, 7e nie kazde kichnigcie oznacza katar, a temperatury
nie ma sensu sprawdza¢ kilka razy dziennie. Wiesz, ze im silniejszy stres tym wieksze
prawdopodobienstwo, ze nie bedziesz si¢ czut , jak miody bog”.

Stosuj si¢ do powszechnych zalecei odnosnie dbania o swoje zdrowie i pamigtaj, Ze to
robisz,

* Kierujesz sig faktami — towaru w sklepach nie brakuje, czasami tylko pracownicy nie nadazajg
go wykladaé. Przypominasz sobie, ze nie raz gdy wchodzite§ do pobliskiego marketu
na pétkach nie bylo tego, po co przyszedtes albo owoce byly ,.nie pierwszej swiezosci”.

Jak zawsze robisz zakupy w oparciu o wczesniej sporzadzona liste — nie Zapominajac
0 ,malej przyjemnosci”.

* Wiesz, Ze wszyscy teraz do§wiadczamy niepokoju, napigcia, lgku czy stresu. Jednak
nie s3 to jedyne emocje. Dlatego na tyle czesto, na ile to mozliwe — a juz na pewno przed
zasnigciem, myslisz o tym co milego, zabawnego, zyczliwego czy zaskakujgco przyjemnego
spotkalo cig dzisiejszego dnia.

Zauwazasz kwitngce drzewa i krzewy, émieszne zachowanie swojego kota, czy to ze kto$
zachowal si¢ dzi§ wobec ciebie zyczliwie.

* Robisz co$ co powoli ci dzialaé, zaangazowaé na tyle zeby wypeié¢ twoje myéli i odwrdcié
uwage. Moze wymyslisz coé sam, a moze dolaczysz do innych.
Pomagasz koledze tlumaczac zadania online, wyprowadzasz psa sasiadki albo bierzesz
udzial w ogdlnopolskiej akcji - pomaganie innym, robienie czego$ dla nich sprawia, ze
czujesz sie lepiej.

Wigcej informacji o radzeniu sobie z lekiem w materiale: » Czujesz tak jak myslisz czyli kilka stéw
o tym, jak nasze mysli wplywajg na samopoczucie.” @



Materiat opracowany we wspélpracy: Emilia Stolz (PPP w Kamieniu Pomorskim)
Marta Ulanowska (PPP nr 2 w Elblagu)

Na podstawie: "Czujesz tak jak myslisz" P. Stallarda oraz "W putapce mysli” L. Hayes.

Czujesz tak jak myslisz czyli kilka sléw o tym,
jak nasze mysli wplywajg na samopoczucie.

Ludzki umyst jest wiecznie zajety. Zajmuje si¢ stalym komentowaniem tego, co dzieje
si¢ wokot nas i nas samych, a takze opisuje nasze postrzeganie przyszlosci.
Mysli, kt6re nieustannie naptywaja nam do glowy to tak zwane my$li automatyczne - ich
obecno$¢ w naszym zyciu mozna poréwnaé do stale wigczonego telewizora, ktérego dzwieki
dobiegaja nas niezaleznie od naszej woli, po prostu wpadaja nam do glowy . To od treéci mysli
automatycznych zalezy w duzej mierze nasze samopoczucie. Mysli pozytywne zwykle
wywolujg w nas przyjemne emocje. Mysli negatywne skutkuja nieprzyjemnymi uczuciami.
Wigkszo$¢ tych uczué jest krétkotrwata i niezbyt silna. Czasem nawet ich nie Zauwazamy.
Niekiedy jednak takie nieprzyjemne uczucia 53 intensywne i zdaja si¢ trwa¢ w nieskoficzono$é.
Nalezy do nich Igk.

Mysli automatyczne maja kilka wspolnych cech. Sg :

* wiarygodne: sprawiajg wrazenie prawdziwych co powoduje, iz nie kwestionujesz ich
tylko przyjmujesz je za pewnik,

* ustawiczne: stale si¢ pojawiaja i nie mozesz si¢ ich tatwo pozby¢,
bardzo ci bliskie poniewaz stale ich shuchasz,

" znieksztalcone: kiedy si¢ im przyjrzysz i poddasz w watpliwos¢ ich prawdziwosé
odkryjesz, iz w rzeczywisto$ci nie pasuja do wielu faktow.

Pamigtaé trzeba, iz Twéj umyst jest swego rodzaju urzadzeniem do wyszukiwania i
rozwigzywania probleméw - zostat tak Zaprogramowany przez naturg, by chronié Cie przed
niebezpieczenstwem. Podchodzi do swojego zadania bardzo powaznie i stale tropi czyhajace
na Ciebie zagrozenia, by w pore na nie zareagowal. Niekiedy robi to jednak nadgorliwie
upatrujgc niebezpieczefistwa tam, gdzie go w rzeczywistoci nie ma Iub przeceniajac to
istniejace. Popelnia wiele bledow, a jednoczesnie usituje przekonaé Cie o tym, iz jego ocena
sytuacji jest trafna. Jedng z metod poradzenia sobie z tym jest pamietanie, iz MYSLI NIE SA
FAKTAMI, A JEDYNIE OPINIAMI NA DANY TEMAT i NIE MAUJA realnego wplywu
na rzeczywistos¢ (- jesli pomyslisz, ze zachorujesz to zapewniamy Cig, ze od samej mysli o
tym nie rozwinie si¢ u Ciebie COVID - 19). Majg jednak jak najbardziej realny wplyw na Twoje
samopoczucie — np. jesli pomyslisz, ze zachorujesz bedziesz zapewne czué lek lub smutek.

Dlaczego tak wazna jest wiedza o tym, jak pracuje i jakie bledy popeinia nasz umyst?
Poniewaz dzigki temu mamy szansg zapobiec tak zwanemu efektowi cytryny. Jesli poprosimy
Cig, by§ zamknal na chwilg oczy i wyobrazit sobie pickna, soczystg cytryne, a nastepnie - nadal
W wyobrazni - wycisnat do ust jej sok to zapewne Jjak wigkszo$¢ ludzi doswiadczysz naplywu
sliny do ust. To jest wiasnie efekt cytryny - choé owocu w rzeczywistosci nie ma Twoje ciato
reaguje na jego wyobrazenie niemal tak samo, Jak na realnego cytrusa. Podobnie rzecz ma si¢
z naszymi myslami - je§li wyobrazasz sobie niedobre wydarzenia, ktérego wedlug Ciebie
nastgpig, w Twoim ciele zachodzi taki szereg reakcji fizjologicznych, jak w przypadku
faktycznych zdarzen. Jedli jestes przekonany, ze zachorujesz, badz ze w wyniku pandemii w
sklepach zabraknie jedzenia, to przezyjesz stres podobny do tego, jakiego dos$wiadczylbys
gdyby tak si¢ faktycznie stato (- przypominamy, iz zapewne nadal jestes zdrowy, a w sklepach
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niczego nie brakuje). Co mozesz zrobié, by unikna¢ tego efektu? Bardzo skuteczne okazuje
si¢ nazywanie swoich mysli. Metoda ta polega na przeformufowaniu mysli, ktéra Ci si¢
pojawia w glowie i jest zZrodtem niepokoju, w nastepujacy sposob:

"Mam takg mysl, ze ..."

Tak wige my$l o tresci "Zachoruje i pozostang bez pomocy" nalezy przeksztalci¢ w mysl " Mam
taka mysl, ze zachoruj¢, i pozostang bez pomocy.

Ten z pozoru drobny zabieg pozwala sobie przypomnieé, ze to nie jest fakt, a jedynie efekt
pracy Twojego umyshu - umystu, ktory czesto si¢ myli.

@)






Radzenie sobie ze stresem — TERAZ | POTEM. (czesé pierwsza)

Stres — to towarzysz codziennego Zycia, reakcja naszego organizmu na wszelkie
stawiane mu wymagania. Odpowiada za nasza gotowo$é do dziatania.

Pewien rodzaj stresu (in. stres pozytywny, krétkotrwaly, eutres) sprawia, Ze lepiej sig
koncertujemy, szybciej i sprawniej reagujemy, jestesmy bardziej kreatywni, przedsiebiorczy.
Tak jest, gdy chodzi o typowe, znane nam wyzwania codziennego zycia, z ktérymi wiemy
jak sobie radzi¢ (- np. wstanie rano na dzwiek budzika, codzienne rozwozenie dzieci do
szkoly i przedszkola). Nieco inaczej to wyglada, gdy pojawiajg si¢ sytuacje nietypowe,
rzadko doswiadczane (- np. realizowanie pracy zdalnej, koniecznos¢ stania w kolejce po
zakupy, przeprowadzenie lekcji online, rozmowa z szefem o kolejnym zwolnieniu
lekarskim... czy narazanie sig na niebezpieczeristwa zarazenia sig podczas wyjécia z domu)
lub gdy zaczyna brakowaé nam energii, sit, pomysiéw na radzenie sobie a sytuacja
stresogenng a ona nadal trwa — pojawia sie stres przewlekly (distres).

Podsumowujac: ,Trudna sytuacja wywotuje szkodliwy stres wtedy, gdy odnosisz
wrazenie, Ze nie dasz rady jej sprostac.” Moze sie tak dziaé wiasnie teraz z uwagi miedzy
innymi na to, ze:

e masz wiele do zrobienia, a brakuje ci czasu, za$ dotychczasowa organizacja dnia i

znane sposoby dziatania nie zawsze lub wcale sie nie sprawdzaja,

¢ z wielu powodoéw zalezy ci na tym, by to co robisz wykonaé szczegéinie dobrze —
przeciez chodzi o twoich uczniéw/ dzieci; twoja aktywnos¢ jest monitorowana i
oceniana przez wiele oséb; itp.,

¢ nowe zadania, z uwagi na nie spotykane dotychczas okolicznosci, sg szczegdlnie
trudne — nauczanie zdalne, organizacja czasu dzieci w domu, godzenie zajeé
zawodowych z wspieraniem wiasnych dzieci; itd.,

¢ warunki realizacji nowych i dotychczasowych zadan znacznie sie zmienity — np. stale
ktos przerywa, przeszkadza, pojawiaja sie nowe lub kolejne oczekiwania,

* brakuje czasu i miejsca by pobyé ,sam na sam ze sobg”, odpoczaé, przez chwile
nikogo nie stysze¢, odzyska¢ wewnetrzng réwnowage,

* mysli stale zajete wieloma zmartwieniami, kiopotami, lekami o bliskie osoby,
przyszios¢ - dochodzi do ponadprzecietnego obcigzenia emocjonalnego,

* wymagania stale narastajg i / lub zmieniajg sie (czgsto ledwie zdgzysz sie
dostosowac); wydaje ci sie, Ze zmiany nie majg korca, narasta dezorientacja i
zmeczenie — zaczynasz dziata¢ mechanicznie, wykorzystujgc stare, mato skuteczne
W nowej sytuacji sposoby reagowania.

W efekcie w sytuacji wymagajacej od ciebie cierpliwosci, wytrwatosci, pomystowosci i
spokoju, przezywasz wewnetrzny niepokdj (czasami lek), jestes drazliwy, nerwowy, boli cie
gtowa, drZg ci rece, odczuwasz gwattowane kotatanie serca, zawroty glowy.

W tym materiale znajdziesz kilka pomysiéw na to, jak tym stanom (reakcjom)
zapobiegac, a jezeli juz wystepujg, jak je redukowaé lub powstrzymywag.



DOBRY POCZATEK - TWOJA OSOBISTA STRATEGIA WALKI ZE STRESEM.

Radzenie sobie ze stresem, ograniczanie jego wplywu na naszg codziennosé w duzej
mierze zalezy od tego, jak do niego podchodzimy. Dziatania antystresowe warto rozpoczaé
od analizy sytuacji, w ktérych przezywasz stres.

I. Obserwuj siebie przez jaki$ czas. W sytuacjach, w ktérych odczuwasz stres odpowiedz
sobie na ponizsze pytania:
Kiedy to jest? o

e Gdzie wtedy jestes?

* Co wiasnie robisz? Co chciatby$ robic?

e Co myslisz? Okreslenie czynnikow
» Jak sie czujesz (emocje i odczucia cielesne)? r— wywofujgcych stres.

e Z kim przebywasz?

[ ]

Co szczegéinego, nietypowego jest w tej sytuacji?|
—

Il. Podziel te czynniki na zewnetrzne (konkretne, raczej obiektywne) i wewnetrzne (raczej
subiektywne).

Zewnetrzne czynniki stresotworcze zredukujesz dzigki zmianie organizaciji pracy
—_propozycije znajdziesz w dalszej cze$ci materiatu.

Dziatanie wewnetrznych czynnikéw stresotwérczych (np. mysli) mozesz zmniejszyé za
pomocg technik relaksacyjnych — propozycije znajdziesz w dalszej cze$ci materiatu.

Opracowanie we wspélpracy:
Marta Ulanowska — psycholog, PPP nr 2 w Eiblagu oraz Urszula topaciuk — psycholog, PPP nr 2 w Elblggu

Na podstawie:
* Geisselhart R., Hofmann-Burkart Ch. (2009). Stresologia. Najskuteczniejsze techniki zarzadzania stresem. Wyd,
Flashbook
o Terelak J.F. (2001). Psychologia stresu. Bydgoszcz: Oficyna Wydawnicza Branta
e  Materialy szkoleniowe.



Radzenie sobie ze stresem - TERAZ | POTEM. (czesé druga)
PROPOZYCJE NA ,TU | TERAZ”

Przerwa — mata, krétka, a taka wazna.

Im wiecej zadan do zrobienia w krétkim czasie lub réwnolegle, tym bardziej konieczne sg krétkie przerwy,

chwila ,tylko dla siebie.” Naukowey udowodnili, Zze wiasciwie wykorzystana dziesigciominutowa przerwa, potrafi
dac ten sam efekt, co godzinna drzemka - o ile jest to czas przeznaczony wylgcznie na siebie i nie towarzysza
mu wyrzuty sumienia. Zatem:

wypisz wszystkie znane ci sposoby przyjemnego spedzenia 10-15 minut; przypomnij sobie, co kiedys$
sprawialo co przyjemnos¢, a nie wymagalo duzej ilosci czasu czy pieniedzy - na pewno masz w pamieci peino
takich ,prostych przyjemnosci z dawnych czaséw”, zapomnianych zainteresowar czy umiejetnosci,

poszukaj starych plyt, nagran w internecie — takich, ktére do dzisiaj, gdy je ustyszysz w radiu wywotuja u ciebie
usmiech czy poczucie czego$ przyjemnego, mitego; skomponuj sktadanke i umie$é ja w telefonie, na
pendrivie — tak, by byta zawsze pod reka,

zanim usigdziesz do pracy, przygotuj ulubiony napdj, przekaske, ktérymi umilisz sobie takg przerwe — dbaj by
byly smaczne, aromatyczne, przygotowane z troskg o samego siebie,

jezeli czytasz ciekawg ksigzke, przerwa moze by¢ przeznaczona na przeczytanie kolejnego rozdziatu; mozesz
potraktowad to réwniez, jako nagrode za wykonanie nudnego zadania ©),

jezeli obawiasz sig, ze podczas takiej przerwy ,stracisz poczucie czasu”, mozesz np. nastawié minutnik lub
alarm w komoérce, nagraé sobie takg ilosé muzyki, ktéra bedzie trwata dokladnie 15 minut, robié przerwe
zawsze podczas wiadomosci w radio, itp.,

robigc przerwe, odejdz od komputera, wylacz (wycisz) telefon, idz do pomieszczenia, gdzie nie ma
domownikéw (na balkon czy na spacer z psem — ucieszy si¢ @ ); ewentualnie wypro§ domownikéw na
ten czas z pokoju — to ma byé tylko twéj czas,

réb tyle przerw, ile jeste$ w stanie — wazne jest, by nastepowaly w réwnych odstepach — tak, jak w szkole @;
zachowujesz w ten sposéb konieczna réwnowage i zapewniasz sobie ,coé, na co warto czekad”
eksperymentuj, zmieniaj, szukaj najlepszych dla ciebie sposobéw spedzania przerw.

Pierwsza pomoc.
Pamietaj, ze kazde z ponizszych éwiczeri wymaga powtérzen, by$ z kazdym kolejnym bardziej odczuwat efekty.
> ,Gimnastyka mézgu” - metoda stworzona przez P. Dennisona — wykorzystuje proste éwiczenia ruchowe

réwnowazace prace lewej i prawej pétkuli mézgu oraz aktywizujace polgczenia nerwowe w calym ciele. Moze

by¢ przydatna przy pokonywaniu skutkéw przecigzenia stresowego oraz przy przygotowaniu mézgu do

pracy, jaka jest radzenie sobie ze stresem. Regularne wykonywanie éwiczen pomaga koncertowaé sie,
panowac¢ nad ciatem i emocjami, usuwa zmeczenie, energetyzuje, odpreza. Zdjecia i rysunki obrazujgce
ponizsze ¢wiczenia dostepne powszechnie w internecie.

» Picie malych porcji wody, matymi lykami; przyjmuje sie, ze przez caly dzier - osoba zdrowa powinna
wypic okolo 1 litra na 45 kg wagi ciala;

» Pozycja Cooka — usigdz wygodnie na krzesle, oprzyj nogi na podtodze, skrzyzuj je na kostkach: skrzyzuj
rece na piersi, palce dloni umie$é¢ pod pachami, ale tak, by kciuki wystawaly na zewnatrz; jezyk trzymaj
przy podniebieniu; zamknij oczy; wytrwaj w tej pozycji okoto 2 minut;

e Punkty na myslenie — masuj jednoczesnie i dwustronnie punkty znajdujgce sie ponizej i nieco na
zewnatrz poczatku obojczyka; masaz wykonuj jednoczesnie jedng reka z obu stron (kciukiem w jednym
punkcie i palcem wskazujgcym w drugim punkcie); ruch zgodnie z ruchem wskazéwek zegara; drugg
reke jednoczesnie trzymaj na pepku;

* Ruchy naprzemienne w miejscu — éwiczenie powinno by¢ wykonywane powoli; nalezy potaczyé ruch
prawej nogi z ruchem lewej reki i odwrotnie; zacznij od zwyklego marszu w miejscu z jednoczesnym
wymachiwaniem rak; potem podskakuj raz na jednej nodze, raz na drugiej, z wyciggnieta przeciwng reka
w gore;

» Przekraczanie linii $rodka ciata — dotykaj lewym fokciem prawego kolana i odwrotnie; klepnij prawg rekg
uniesiong z tylu lewg stope i odwrotnie; éwiczenie wykonuj powoli, a glowa i wzrok niech podazajg za
reka;

* Leniwe 6semki — kresl wolnym, plynnym, nieprzerwanym ruchem symbol nieskorficzonosci (.lezaca
6semka”); réb to palcem w powietrzu lub na biurku, oléwkiem na papierze; zacznij posrodku, rysuj w
strong przeciwng do ruchu wskazéwek zegara — do gory, z tylu i dookota, nastepnie z powrotem do
srodka; a teraz zgodnie ze wskazéwkami zegara — do gory, z tytu, dookoia i z powrotem do $rodka;
zakresl 6semke po 5 razy kazda rekg osobno lub 5 razy dwiema rekami razem; jesli kreslisz leniwe
osemki” w powietrzu, potéz lewe ucho na lewym ramieniu i patrz wzdiuz wyciagnietego ramienia; $ledz
wzrokiem ruch koricéw palcéw, ktére malujg wzér Jeniwej 6semki”;

* Rysowanie symetryczne oburgcz — rysuj obydwiema rekami jednoczesnie rézne ksztatty, np. choinke,
domek, itp. - wykonujac lustrzane ruchy rak i nie odrywajac otéwka od papieru.



> Proste techniki medytacyjne pozwalajg na osigganie stanu odprezenia, spokoju i wewnetrznej rownowagi.

Przyktadowe ¢wiczenia medytacyjne:

* Zaftrzymanie — od czasu do czasu w ciggu dnia zatrzymaj sie, usiadZ i zwr6¢ uwage na swéj oddech.
Moze to trwa¢ 5 minut lub 5 sekund. Pozwdl sobie w peini zaakceptowaé obecng chwile, tacznie ze
swoim samopoczuciem i tym, co sie wokét ciebie dzieje. W tym czasie nie prébuj niczego zmienié, jedynie
oddychaj i pozwdl wszystkiemu plynaé. Porzué mysl, ze w tej chwili wszystko powinno byé inaczej;
przyjmij, ze ta chwila powinna byé wlagnie taka, jaka jest, i pozwol sobie byé wiasnie takim, jakim jestes.
Mozesz liczy¢ oddechy. Gdy dojdziesz do 10 zacznij od nowa.

¢ Usigdz lub poloz sie wygodnie. Zamknij oczy i wyobraz sobie, ze oddychasz tylko jednym nozdrzem, a
drugim wydychasz — zmieniaj kolejnosé w taki sposéb: (1) wdech lewym — wydech prawym; (2) wdech
prawym — wydech lewym; (3) wdech lewym — wydech prawym; (4) wdech prawym — wydech lewym; (5)
wdech obydwoma nozdrzami — wydech obydwoma nozdrzami. Nastepnie zacznij od nowa.

» Strzgsanie napigé - stan na podtodze, stopy rozstaw tak szeroko, jak szerokie masz barki, nastepnie
zegnij lekko kolana. Potrzasaj rekoma, nogami, glowa, barkami przez 10 minut — strzgsajac z siebie
wszelkie napigcia. Nastepnie usigdz i po prostu skup sie na tym jak oddychasz przez 5 minut.

* Medytacja podczas chodzenia — skoncentruj sig na czynnosci chodzenia - stawianiu krokéw lub na
oddzielnych fragmentach tego ruchu (unoszenie nogi, poruszanie, stawianie, unoszenie) lub na ruchu
catego ciata podczas przemieszczania; mozesz potgczy¢ $wiadomos¢ chodzenia ze $wiadomoscig
oddechu; chodzi o ogdine doznanie tego ,jak chodze” a nie patrzenie na stopy; jezeli cos cig bedzie
rozpraszaé, na chwile skup sig¢ na oddechu.

» Cwiczenia stanowigce elementy jogi, np.

* Odprezanie karku — usigdZ z wyprostowanymi plecami w wygodnej pozycji i opusé swobodnie rece.
Pomysl o swoim karku i barkach — postaraj sie rozluznié ich migsnie. Oddychaj powoli, w naturalnym
rytmie (~ wdech nosem, wydech ustami). Nastepnie na wdechu przechyl giowe do tylu. Na wydechu
przenies glowe z powrotem na przéd, nie pochylajac jednak przy tym do przodu tutowia, brode oprzyj
na mostku. Pamigtaj, Zeby barki nie byly napiete. Powtérz éwiczenie dwa do trzech razy, a nastepnie na
wdechu unies wysoko glowe. Zréb wydech i rozluznij sie.

* Zwin jezyk w rurke ( na tyle na ile potrafisz) i wysuh go nieco przez otwarte usta. Oddychaj powoli i
gigboko —wlasnie przez te ,rurke z jezyka” — oraz wezuwaj si¢ w chidd powietrza. Weiagnij jezyk i zamknij
usta. Oddychaj powoli przez nos, jednoczesnie sie rozluzniajgc. Powtorz ¢wiczenie szesé razy. Potem
przez chwile oddychaj normalnie, a nastepnie wykonaj éwiczenie jeszcze raz.

> Progresywne rozluznianie migéni metoda Jacobson - opis i instrukcje znajdziecie panstwo
w osobnym materiale.

> Trening autogenny Schultza — opis i instrukcje znajdziecie paristwo w osobnym materiale.

» Wizualizacje relaksacyjne - wyobraznie mozna wykorzystywag¢, budujgc wizualizacje stanéw odprezenia i
harmonii. W ten sposéb za pomocg autosugestii mozna wprowadzi¢ si¢ w stan odpregzenia. ,Usigdz wygodnie

i zamknij oczy. Wyobraz sobie, ze spacerujesz po lesie. Otaczajg cig same duze drzewa. Pogodnie

zaglebiasz si¢ w las. W pewnej chwili dociera do ciebie szum plyngcej wody. Jest to bardzo przyjemny

diwigk. Slyszysz go coraz wyrazniej (...) Zbliz si¢ do plynacej wody, do tego strumienia. Idgc wzdfuz jego
biegu, dochodzisz do wodospadu ciepfej wody. Jest to wyjatkowo pigkny wodospad, otoczony mgietkg pary.

(...) Wpatrujesz sig w te wodg, splywajaca w obfitosci. Wode czysfg i ciepfa. (...) Czujesz mite wzruszenie.

(--.) Sprébuj teraz rozwingé ten obrazek tak, aby byt dla ciebie jak najbardziej mity, przyjemny, odprezajacy...

Metody, ktdre uznasz za najprzyjemniejsze, beda dia ciebie najskuteczniejsze
i przyniosa najlepsze efekty.

Opracowanie we wspéfpracy:
Marta Ulanowska — psycholog, PPP nr 2 w Elblagu oraz Urszula topaciuk - psycholog, PPP nr 2 w Elblagu

Na podstawie:
* Geisselhart R., Hofmann-Burkart Ch. (2009). Stresologia. Najskuteczniejsze techniki zarzgdzania
stresem. Wyd. Flashbook
» Terelak J.F. (2001). Psychologia stresu. Bydgoszcz: Oficyna Wydawnicza Branta
e Materialy szkoleniowe.



Radzenie sobie ze stresem — TERAZ | POTEM. (czesé trzecia)
ANTYSTRESOWA ORGANIZACJA PRACY

Siegnij ponownie do swojej listy czynnikéw stresotworeczych (czesc pierwsza materiatéw)
i zastanow sie: Co cig konkretnie zestresowalo w danej sytuacji? Co przeszkodzito w tym, by
dana sytuacja dobrze sie zakonczyta? Jaki mogtby by¢ inny scenariusz wydarzen? Co mozesz
zmieni¢ nastgepnym razem (np. co wprowadzi¢, z czego zrezygnowaé, co sprawdzié, co
przygotowac, jak sie nastawié, itp.)? Jak unikna¢ tego, co okazato sie¢ bledem, omingc¢
utrudnienia, ktére mozesz przewidzie¢?— np. przed kolejng zdaing lekcjg sprawdzi¢ wszystkie
tacza, a pomoce utozy¢ na podrecznym stoliku, robienie zakupow przenies¢ na wezesny ranek,
podgotowaé obiad wieczdr wczesniej, jakie zadania przydzieli¢ domownikom, itp.
Wypisz elementy, ktére sg dla ciebie, istotne. Konkretne whioski, ktére chcesz wprowadzié
W 2ycie.
Wyznacz wyrazng granice miedzy aktywnosciag zawodowg, a czasem prywatnym; mozesz to
uzyskac poprzez wprowadzenie sztywnej granicy czasowej i statego rytuatu przechodzenia
migdzy tymi aktywnosciami — np. 10 minut relaksu na balkonie po skoriczonej pracy zdalnej;
rozmowa z zong/mezem przy filizance herbaty; krétki prysznic i zmiana ubrania, zmycie
makijazu; zawsze ten sam zestaw éwiczen oddechowych lub inne symboliczne dziatania.
Przestrzegaj dni wolnych od zadari zawodowych - ZAPRACOWALES/ ZAPRACOWALAS NA
TO. Staraj sig, by nie byly one przeznaczone na intensywne nadrabianie obowigzkéw
domowych — np. sprzatanie i gotowanie za caly tydzien. Przynajmniej jeden dzier w tygodniu
powinien by¢ dla ciebie (i dla rodziny). Zabierz z zasiggu swoje wzroku wszystko to, co kojarzy
ci sig¢ z oczekujgcymi zadaniami - notatki, komputer, podreczniki. Odpoczywaj tak jak lubisz!!!
Konsekwentnie przestrzegaj zasady, ze wieczory to czas odpoczynku —~ wyznacz godzine, od
ktorej nie wykonujesz juz nic zwigzanego z pracg. Pamietaj, ze twoj mozg ma okreslone
mozliwosci. Praca w nocy jest nie tylko wolniejsza, zdecydowanie bardziej obcigzajgca, ale tez
iej efekty czesto nie sg trwale lub nastepnego dnia okazuje sig, ze wymagaija znacznej ilosci
poprawek.
SPORZADZ NA PISMIE PLAN DNIA:
(1) Wypisz wszystkie zadania, ktére masz wykona¢ danego dnia. MozZesz to zrobié wieczér
wezesniej lub o poranku (zanim wszyscy wstang @) ).
(2) Oznacz cyfrg ,1” zadania, ktére muszg by¢ zrobione koniecznie dzié ~ zadbaj o to, by
takich ,priorytetowych” zadan nie byto wigcej niz dwa lub trzy; wykonanie wigkszej ilosci
zadar o tym statusie jednego dnia jest niereaine, albo nadmiernie obcigzajace.

(3) Oznacz cyfrg ,, " sprawy , ale nie niezbedne, takie ktére nie musza by¢ ,koniecznie
na dzis”,
(4) Oznacz cyfrg ,3" zadania, ktére diuzej (inny termin) lub mozna je

innemu - zapisz komu i przekaz je. Czesto sprawy odiozone na pozniej
rozwigzujg sig same, ktos sie nimi chetnie zajmie lub okaze sig, Ze przyjdzie czas, gdy sam
(sama) swobodnie je wykonasz.

(5) Przemysl, w jakiej kolejnosci i w jakim czasie powinnas/ powiniene$ wykonaé okreslone
zadania; jaki — w zwigzku z tym ~ przyjmiesz porzadek dnia (o ktérej godzinie potrzebujesz
wstaé, zaczat prace i o ktérej jg skonczysz); pamigtaj o ustaleniach odnosnie ,czasu
prywatnego”.

(6) Ut6z zadania w kolejnosci w jakiej bedg realizowane — UWZGLEDNIAJAC PRZERWY,
swoje indywidualne predyspozycje oraz mozliwosci techniczne (czy lepiej opracowuje ci sie
materialy do zaje¢ rano czy po potudniu; kiedy tatwiej przychodzi ci sprawdzaé prace
uczniéw, kiedy masz swobodny dostep do niezbednego w danym zadaniu sprzetu) .

(7) Zostaw sobie niewielki zapas czasu na »~niespodzianki” — np. brak potgczenia z internetem
czy opdznienia ze strony uczniéw.

(8) Wykreslaj zadania zaraz po ich wykonaniu — unikniesz poczucia, e ,jeszcze tyle jest do
zrobienia”.

Jezeli trudno ci uporzagdkowaé zadania, wszystkie wydajg ci sie tak samo pilne i wazne

zastanow sig lub porozmawiaj z wspétpracownikami, jak jest w rzeczywistosci lub inaczej

mowiac skad wziety sie twoje zalozenia. Mozliwe, e to ty sama (sam) stwarzasz sobie presje
czasu lub ilosci zadan.



* Dbaj o to, by zadania wykonywaé do korica i po kolei. Kilka rozpoczetych i niedokofczonych
€zynnosci utrzymuje sie w naszej $§wiadomosci, wywolujgc niepokgj i niezadowolenia z siebie.
Nawet drobne, ale dokoriczone zadania posuwajg sprawy do przodu, dajg poczucie zaradnosci
i zadowolenia z wiasnej efektywnosci.

¢ Deleguj zadania — przemy$l czy niektérych prostych, monotonnych (-ale czasochtonnych)
aktywnos$ci nie moze wykonaé kto$ inny. Nie wstydz sig prosi¢ o pomoc, nie wzbraniaj sie
zaprasza¢ do wspéipracy. Moze uczniowie lub twoje dzieci zaskoczg cie umiejetnosciami,
checig wspéipracy czy dumg z tego, Ze mogty cos$ dla ciebie zrobi¢, a przy okazji nauczyé sie
czegos nowego. By¢ moZe przy okazji dostrzegg twdj codzienny wysilek, naklad pracy.

e Przemys$l - czy to nie jest dobry czas na inny podziat obowigzkéw domowych i wigksze
zaangazowanie domownikow?

ANTYSTRESOWE ELEMENTY CODZIENNOSCI

Sg takie elementy naszego funkcjonowania, ktére stanowig bardzo istotne narzedzie strategii
antystresowych. Ponizej kilka z tych, ktére niewatpliwie warto wzig¢ pod uwage:
¢ Sen - najprostszy sposéb relaksu: bserwuj siebie i okresl o ktérej godzinie powinienes(-nas)
polozy¢ sig i ile czasu spaé, zebys wstat (Ha) wypoczety, nawet gdy obudzi cie budzik. Unikaj
przed snem oglgdania telewizji (nawet programéw rozrywkowych), czy powazanych rodzinnych
dyskusji. Wez prysznic, poczytaj ksigzke, postuchaj muzyki czy idz na spacer z psem. Zadbaj, by
pokdj byt dobrze wywietrzony. Pamigtaj o tym, by ostatnie mysli przed zasnigciem nie dotyczyty
ktopotéw, zmartwien czy oczekujgcych cig jutro zadan. W tym celu np.:

v' 2r6b szybki przeglad wydarzen minionego dnia i wystaw mu ocene, gdzie 5 oznacza dzien
bardzo udany. Inna wersja — zréb szybki przeglad dnia i wymien trzy rzeczy ktére ci sie
udaty lub trzy mite stowa, ktére ustyszatas (<te8) od innych na swoj temat.

v' zamknij oczy i wez trzy glebokie oddechy. Wyobraz sobie, ze przy twoim 16zku stoi wielka
drewniana skrzynia. Otwierasz powoli wieko i wktadasz do niej wszystkie trudne emocje,
przykre stowa, troski, zmartwienia z tego dnia. Inna wersja — wypisz swoje troski na
wyobrazonej tablicy, a potem spraw, by twoje wyobraznia zamienita je w co$§ zupehie
innego — np. kolorowy obraz przedstawiajgcy zwierzeta na sawannie.

v przed poloZeniem sig spaé wypisz wszystkie troski i zmartwienia. MoZesz réwniez ujgé je
w postaci abstrakcyjnego rysunku, wyrazié za pomocg ksztaftéw lub koloréw, a nie stow.
Nastepnie podrzyj t karte lub zgnieé¢ w malutka kulke i wyrzu¢ do kosza lub w wyobrazni
odrzuci¢ daleko od siebie.

v' zamknij oczy i wykonaj trzy glebokie oddechy. Wyobraz sobie pigkne miejsce, w ktérym
byles lub chciatby$ byé. Chion, doswiadcz to miejsce wszystkimi zmystami. Rozejrzyj sig -
co widzisz? Wsluchaj sie w to co styszysz wokét siebie i w sobie? Poczuj — wiatr, cieplo
promieni storica, dotyk trawy czy wody. Poczuj jakie zapachy cie otaczaja? Posmakuj w
wyobrazni np. krople deszczu spadajace na twoja twarz. Mozesz te skoncentrowaé sie na
informacjach docierajacych do ciebie ,tu i teraz” czyli w swoim t6zku, pokoju, domu. Wazne
by$ dopuscit (4a) do siebie to, co przekazuije ci twaj — wzrok, stuch, dotyk, wech i smak oraz
bys pozwolit (+a) wypetni¢ tym informacjom twoja gtowe.

* Odzywianie - jedz mniejsze positki, ale czesciej. Zwré¢ uwage, by twoje positki byty bogate w:
potas, witaminy z grupy B, magnez, tiamine.
¢ Ruch - moze to by¢ sport, spacery, taniec, poskakanie przy dynamicznej muzyce, porzadki, itp.
Podczas aktywnosci ciata pozbywasz sie napigcia stresowego, zuzywasz energie zmobilizowang
w stresie, dostarczasz wigcej tlenu swojemu organizmowi i co réwnie wazne, skupiasz sie na ruchu,
a nie mysleniu o przyczynach stresu.
Cwiczenia najlepiej pozwalajgce uwolni¢ sig od stresu powinny: by¢ aerobowe (- czyli zwigzane
ze zwigkszonym zapotrzebowaniem na tlen), wymagac koordynacji ruchéw oraz nie wigzaé sig z
rywalizacjg lub podnoszeniem samooceny, poréwnywaniem z innymi.
¢ Opukiwanie okreslonych punktéw w ciele - najpierw wybierz i nazwij problem. Nastepnie
delikatnie opuszkami dwéch lub trzech palcéw (zwykle dominujacej reki) opukuj wskazane punkty 15-
20 razy (- brwi, kat oka, pod okiem, pod nosem, pod ustami, kosé¢ obojczyka, pod pacha, czubek
glowy, grasica). Jesli jest to punkt, ktéry znajduje si¢ po obu stronach ciata, nie ma réznicy, ktorg
strone ciata opukujesz. Podczas opukiwania powtarzaj wybrang przez siebie nazwe, okreslenie
problemu.



Wykonuj cwiczenia sprzyjajace synchronizacji pétkul ~ np. chwy¢ prawg dionig za nos i
jednoczesnie lewa rekg za prawe ucho. Potem zmiana. Reka, kiéra chwyta ucho powinna sie
znajdowac przed drugg reka. Zmieniaj rece coraz szybciej.

Poszukuj wsparcia u innych oséb (przyjaciele, rodzina, sasiedzi, wolontariusze, grupy wsparcia,

specjalisci) — doswiadczajgc wsparcia przekonujemy sig, Ze nie jesteémy sami, nasza sytuacja nie

jest beznadziejna. Odkrywamy nowe rozwigzania, budujgc nadzieje. Zyskujemy czas, $rodki na
dalsze dziatania, czy tak niezbedny w Zmaganiu si¢ z przewleklymi sytuacjami trudnymi, odpoczynek.

Kluczowa jest tu umiejetnosé zwrécenia si¢ z prosba o wsparcie i skorzystania z niego.

Komunikujgc otoczeniu potrzebe otrzymania wsparcia, stwarzasz dla siebie mozliwo$é uzyskania na

przykiad:
v — m.in. przygotowania obiadu, zrobienia
zakupdw (-przy okazji jechania po swoje), pobawienia sig z dzieckiem w czasie gdy pracujesz,
poszukania materialéw dla twoich uczniw w internecie, pozyczenia przez sgsiada
sprawniejszego laptopa (-chocby na dwie godziny dziennie, bys mogta / mégt sprawnie pobraé
prace uczniéw z konta),

v mozliwosci do Zyczliwego stuchacza, czyli wielokrotnego opowiadania réznymi
stowami o przykrych, trudnych doswiadczeniach z danego czasu; wygadanie sie jest
naturaing potrzebg czlowieka doswiadczajgcego stresu — uwalnia od nadmiaru ciazacych
emocji, umozliwiajac tym samym bardziej swobodne myslenie i odzyskanie poczucia kontroli
poznawczej,

v ., poprzez okazanie akceptacji, zrozumienia dla twoich emog;ji
okazywanych w sposoéb nie krzywdzacy innych; pozwolenia ci na ich wyrazenie, jako na co$
naturalnego i niezbednego w procesie radzenia sobie z dana sytuacija,

4 » W postaci dzielenia si¢ z tobg wiedza, materiatami,
doswiadczeniem.

Opracowanie we wspéfpracy:
Marta Ulanowska — psycholog, PPP nr 2 w Elblagu oraz Urszula topaciuk — psycholog, PPP nr 2 w Elblagu

Na podstawie:
* Geisselhart R., Hofmann-Burkart Ch. (2009). Stresologia. Najskuteczniejsze techniki zarzadzania
stresem. Wyd. Flashbook
» Terelak J.F. (2001). Psychologia stresu. Bydgoszcz: Oficyna Wydawnicza Branta
o Materialy szkoleniowe.



