Drodzy Rodzice, na ten tydzien przedstawiam Wam do skorzystania przyklady zabaw
z dzie¢mi (link ponizej). Sa to proste, a zarazem bardzo ciekawe propozycje. Mozecie wraz z
dzie¢mi zrobi¢: masy sensoryczne i plastyczne (masa solna, zimna porcelana, masa aksamitna,
ciggliwy glut, pachngca domowa ciastolina, ciasto... pierniczkowe, ciecz nienewtonowska,
sztuczny $nieg).

https://panimonia.pl/2018/01/23/masy-sensoryczne-plastyczne-przepisy/

Zabawy z dzie¢mi

Zabawa rozwijajaca wyobraznie ruchowg

Lustro. Ta popularna zabawa rozwija wyobrazni¢ przestrzenng, wzbogaca srodki ruchowe
dziecka, uczy bacznej obserwacji. Wykonywa¢ ja mozna w wielu wersjach: w ciszy, przy
muzyce, wg ustalonych wczesniej zasad itp. Polega ona na improwizacji ruchowej jednej
osoby, ktora nasladowana jest natychmiast (jak ruch postaci w lustrze) przez druga osobe.
Zabawa muzyczno-plastyczna

Punkty, plamy i linie. Zabawa polega na tworzeniu z réznych drobnych przedmiotow
codziennego uzytku (kawatki sznurka, szmatki, fasolki, jabtka, orzechy) abstrakcyjnych
kompozycji plastycznych i odzwierciedlaniu ich ksztaltow - punkty, plamy i linie — w muzyce,
poprzez gre na roznych instrumentach perkusyjnych — punkty dzwickowe, plamy dzwickowe,
linie melodyczne. Kompozycja taka odczytywana jest wowczas jak partytura — od lewej strony

do prawej.

Przypominam réwniez o dvzurze pedagoga:

Pedagog jest dostepny dla rodzicow zgodnie z nast¢pujgcym harmonogramem: wtorek w
godzinach 9-11 e-mail: kserwatko@spp3.sanok.pl

sroda — na terenie przedszkola 8.00-12.30 — gabinet pedagoga
Pozdrawiam Was serdecznie i pozostancie w zdrowiu.

Pedagog Katarzyna Serwatko

Drodzy rodzice, dotaczam rowniez informacje z cyklu Pedagog radzi........,W cieniu
koronawirusa — jak sobie radzi¢ z emocjami wywolanymi pandemia?”


https://panimonia.pl/2018/01/23/masy-sensoryczne-plastyczne-przepisy/

Z uwagg S$ledzimy informacje na temat koronawirusa, decyzje wiadz, wytyczne stuzb
sanitarnych. Co mozemy zrobi¢ dla siebie oraz swoich bliskich?

Obecna sytuacja jest szczeg6lnie trudna dla oséb cierpigcych na zaburzenia lekowe, 0sob
znajdujacych si¢ w grupie podwyzszonego ryzyka, a takze dla dzieci, ktore do konca nie
rozumieja sytuacji, ale wyczuwaja niepokoj dorostych.

W trudnych sytuacjach stosujemy rdzne strategie radzenia sobie z napigciem. W obliczu leku
przed pandemia niewtasciwymi strategiami moga by¢:

- unikanie — moze przejawia¢ si¢ w odcieciu od informacji i ograniczaniu kontaktow
spotecznych. Na dluzsza metg moze to potegowac uczucie bezradnosci i lgku,

- poddanie si¢ — przyjecie strategii, ze ,,i tak nie da si¢ nic zrobi¢, nie ma si¢ co stara¢”. Taka
postawa moze dawac paradoksalnie poczucie ulgi, ale w ogdle nie mobilizuje do dzialania.

- nadmierna kompensacja — czyli ,,zgrywam twardziela”, ta strategia polega na bagatelizowaniu
zagrozenia lub zaprzeczaniu mu.

Jesli zauwazymy u siebie lub naszych bliskich, czy podopiecznych cho¢ jedng z tych strategii,
to dobrze, poniewaz oznacza to, ze od teraz mozemy podchodzi¢ do sytuacji bardziej
konstruktywnie. Postawmy na szczera komunikacje wprost. Powiedzmy, ze w trudnych
sytuacjach ludzie probuja sobie radzi¢ w rozny sposob, ale zadna z powyzszych 3 strategii nie
pomoze i nie sprawi, ze zagrozenie nagle zniknie. Na szczescie sg inne sposoby radzenia sobie
w tej sytuacji. OK jest ba¢ si¢ w takiej sytuacji, jest to zrozumiate.

Co zatem zrobi¢ aby oswoic€ Iek, zadba¢ o swoje bezpieczenstwo i swoje samopoczucie? Oto
kilka wskazowek:

1. Zaobserwuj swo6j Iek — dajmy sobie prawo do wszystkich emocji, ktore odczuwamy, bo kazda
z nich ma swoje uzasadnienie. Lek jest czym$ normalnym. To raczej brak niepokoju bylby
osobliwy. Czgsto, gdy odczuwamy Igk — reagujemy zloScig. Obserwujac swoje wnetrze,
dojdziemy do wniosku, Ze to np. nie nasze dzieci doprowadzaja nas juz do bialej goraczki, ale
to, ze bardzo si¢ boimy o ich 1 swojg przyszios¢.

2. Uswiadom sobie role leku — pamigtaj, strach 1 lgk to emocja bardzo pomocna w sytuacjach
zagrozenia, poniewaz motywuje nas do zadbania o bezpieczenstwo swoje 1 swoich bliskich.
Kontrolujmy tylko poziom leku.

3. Odréznij lgk produktywny od bezproduktywnego — ,,produktywny” to ten dobry Ilek,
motywujacy nas do dzialan zapewniajacych bezpieczefistwo i1 dobrostan, prowadzi do
pozadanych zachowan, np. stosowania zasad higieny, unikania zb¢dnych kontaktow z innymi
ludZzmi Lek ,,bezproduktywny” to ,,martwienie si¢ dla samego martwienia”. Pogarsza on nasze
samopoczucie 1 obniza nasza energi¢ do dziatania. Im dluzej snujemy ,,czarne scenariusze i



nakrecamy si¢”, tym bardziej] mamy wrazenie, ze sg one prawdopodobne, a to sprzyja nasilaniu
leku.

4. Zaakceptuj niepewno$¢ — przyjmij i zaakceptuj, ze w zyciu nie na wszystko mamy wptyw,
nie wszystko mozemy przewidzie¢ i kontrolowac. Zadbaj o to, zeby koncentrowaé si¢ na tym,
na co masz wptyw. Minimalizuj ryzyko.

5. Patrz na prawdopodobienstwo, zamiast mozliwosci — nie oznacza, to Ze na pewno nie
zachorujemy na COVID-19, ale analizujac statystyki mozemy wyliczy¢é jego
prawdopodobienstwo.

6. Kieruj si¢ wylgcznie informacjami z wiarygodnych Zrodet — poniewaz obecnie jak grzyby po
deszczu pojawiaja si¢ rézne teorie spiskowe 1 tzw. fake newsy, ktore ludzie powtarzajg sobie w
dobrej wierze, chcac pomoc innym. Siggajmy tylko do wiarygodnych zrodet informacji.

7. Przyjmuj informacje w ,,zdrowych dawkach” — czyli, np. dwa razy dziennie, poniewaz
nieustanne $ledzenie informacji nie wptywa na nas korzystnie, a wrgcz odcigga naszg uwage
od innych waznych spraw.

8. Zatroszcz si¢ o siebie 1 wyznaczaj sobie codzienne cele — poszukaj wartoSciowych i
przyjemnych aktywnosci, ktore wykonasz z pozytkiem dla siebie lub innych. Mozesz w domu
¢wiczy¢, tanczyC, czytaé ksigzki, oglada¢ dobre filmy, rozmawia¢ z domownikami, dzwoni¢
do znajomych, organizowa¢ wideokonferencje. Zadbaj o to, by nie mie¢ poczucia straconego
czasu lub izolacji.

9. Dawaj i przyjmuj wsparcie — moéw bliskim o swoich emocjach i shuchaj tego, co oni chca
przekaza¢. Nie rob z koronawirusa jedynego tematu rozmowy.

10. Wyznacz sobie czas na martwienie si¢ — jesli masz tendencj¢ do martwienia sig, to
specjali$ci teorii poznawczo-behawioralnej zalecaja ustalenie sobie ,,pory martwienia si¢” —
przez 15-30 minut dziennie, nigdy przed snem, zastanow si¢ wtedy nad tym, co Ci¢ martwi i
przeanalizuj jakie jest prawdopodobienstwo, ze dane zmartwienie si¢ speini.

11. Przyjmij postawe zyczliwos$ci — staraj si¢ zrozumie¢ emocje innych, ale tez z zyczliwo$cia
1 wyrozumiato$cig podchodz do wiasnych. Postaraj si¢ radzi¢ sobie z trudno$ciami za pomoca
humoru, poniewaz dowcip pozwala na roztadowanie napigcia. Staraj si¢ traktowa¢ innych, tak
jak chci(a)by$ by¢ traktowana(y). Dzigki temu poczujesz si¢ lepiej 1 Ty 1 osoby w Twoim
otoczeniu.



12. Poszukaj wsparcia w kryzysie — jesli przezywasz emocje, z ktorymi kompletnie sobie nie
radzisz poszukaj specjalistycznego wsparcia u psychoterapeutow online lub przez telefon.

Jak wspiera¢ swoje dziecko?

By¢ moze dzieci nie rozumiejg sytuacji, ale wyraznie odczuwaja nastroje dorostych i przyjmuja
od nich Igk. Zauwazaja tez zmiany w codziennej rutynie. Mlodsze dzieci bardzo potrzebuja
rutyny dnia codziennego, by czu¢ si¢ bezpiecznie. Nastolatki mogg przejawiac teraz silniejsze
tendencje do popadania w skrajnosci.

Dlatego rodzice pamietajcie o ponizszych wskazéwkach:

1. Zadbaj o porzadek codziennej rutyny — pobudka, sen, positki, pora zabawy, wypoczynku,
nauki o podobnych porach dnia.

2. Wyjasnij dziecku przyczyny zmian, ktore obserwuje — zrob to ze spokojem 1 jezykiem
dostosowanym do wieku dziecka. Nie strasz i nie rozniecaj lgku. Taka rozmowa da dziecku
oparcie i uspokojenie, nawet jesli nie wszystko zrozumie.

3. Badz obecna/y nie tylko fizycznie, ale tez emocjonalnie — okazuj trosk¢ samopoczuciem
dziecka, ale rob to niezbyt natarczywie. Reaguj z empatia na emocje dziecka.

4. Jasno wyraz, ze emocje dziecka s3 OK — powiedz mu, ze jeste§ gotowa/y porozmawiac z
dzieckiem o tym, czym jest Igk, skad si¢ bierze, po co si¢ pojawia oraz jak mozna sobie z nim
radzi¢ (np. wlasnie poprzez rozmowe).

5. Przekieruj uwage dziecka/nastolatka na innych — powinno to nastgpi¢ dopiero po rozmowie
z dzieckiem o emocjach i radzeniu sobie. Zacheci to dziecko do rozwazan, jak moze pomobc
innym (np. przez wspélng zabaw¢ z mlodszym rodzenstwem, wspolne odrabianie lekcji online
z kolegami, oddanie zbednych ubran potrzebujgcym, zrobienie zakupoéw sasiadce — nastolatki).
Da to rowniez mtodemu cztowiekowi poczucie, ze jest do czego$ potrzebny.

6. Zadbaj o ciekawy plan dnia — ale nie chron dziecka przed nudg za wszelka cene. Jesli mowi,
ze si¢ nudzi pozwol mu na wilasng kreatywno$¢ i znalezienie sobie ciekawego zajecia. Pamietaj
jednak, ze marudzenie ,Nudzi mi si¢!” moze tez wynika¢ z niedostatecznej potrzeby
zainteresowania i bliskosci.

7. Upewniaj si¢, czy poziom lgku Twojego dziecka nie jest zbyt wysoki — sprawdz, czy
posiadane przez niego informacje sg wiarygodne, np. poprzez urzadzenie sobie quizu o
koronawirusie.

Przypis:

https://zskrempna.szkolna.net/pedagog/jak-sobie-radzic-z-emocjami-wywolanymi-pandemia



