Drodzy Rodzice!

Robicie swietng robote. Nie ma zZadnych zasad, jak
najlepiej ,,dziata¢” w pandemii. (...) To sytuacja
wyjgtkowa. Zwroccie sie ku temu, co jest najlepsze dla
Wasze] Rodziny, ku czemukolwiek, co stuzy \Waszym
dzieciom, ku temu, co daje Wam ukojenie i przestrzen
na odnajdywanie spokoju przez najblizsze tygodnie.
Zycze Wam latwosci, spokoju, odpoczynku, zabawy,
rozmow, momentow radosci.

Rachel Elisabeth Cargle

Rolg psychologa szkolnego jest przede wszystkim udzielanie szeroko
rozumianego  wsparcia  Uczniom, ale réwniez Rodzicom
1 Nauczycielom. Z tego miejsca chciatabym podkresli¢, ze stuze swoja
radg 1 pomocg — jestem dla Was, dla Panstwa dostepna pod adresem
e-mail: kamila.napieralska@wp.eu

W razie potrzeby mozemy by¢ rdéwniez w kontakcie poprzez
komunikator Messenger.

Mam dla Was kilka psychologicznych propozycji na nadchodzacy
tydzien, aby Wasze samopoczucie byto dobre, a czas w domu szybko
| ciekawie mijal. Zadania mozna wykonywa¢ w dowolnym czasie
1 kolejnosci, mozna nad nimi pracowac¢ samodzielnie lub w grupie/
z rodzicami, czy rodzenstwem. Kazda propozycje mozna
modyfikowa¢ 1 dostosowywa¢ do indywidualnych potrzeb oraz
mozliwo$ci ucznidow. Pamietajcie, ze ten wyjatkowy czas to dobra
okazja do wzmacniania relacji!



W tych specyficznych okolicznosciach nie zapominajmy o tzw.

ZDROWYM POLMISKU UMYSLOWYM

(gotowa recepta na nasze zdrowie psychiczne © )
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fot.: joyprimaryschool.pl/ graf.: ,Mdzg na tak” Brynson, Siegel



Il. BAJKA-POMAGAJKA:

»Bajka o ztym krélu wirusie i dobrej kwarantannie”

Drogi Rodzicu! Pobierz bajke w formacie PDF z naszej strony
| przeczytaj dziecku, by pomdc mu zrozumieé obecna sytuacje.
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zrédto:dorotabrodka.pl/blog

UWAGA!

Dla tych, ktérzy wola stuchaé niz czytaé¢ bajka jest do pobrania
w formacie mp3 - link ponizej:

http://dorotabrodka.pl/wp-content/uploads/2020/03/Bajka-O-Krolu-Wirusie-Dorota-Brodka.mp3
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http://dorotabrodka.pl/wp-content/uploads/2020/03/Bajka-O-Krolu-Wirusie-Dorota-Brodka.mp3

Zabawa

Narysuj (w przygotowanej karcie pracy zamieszczonej na
stronie) - gdzie czujesz
si¢ bezpiecznie. To zadanie moze by¢ dobrym wstepem do
rozmowy na temat, co sprawia, ze dziecko si¢ boi/ czuje
lek/strach. Rysunek warto zatrzymaé¢ 1 wykorzystac
ponownie, gdy w zyciu dziecka zdarzy si¢ co$
nieprzyjemnego, gdy jest narazone na utrat¢ poczucia
bezpieczenstwa.

zrodto:
smallsteps.pl



V. Grarodzinna— POZNAJMY SIE BLIZEJ!
Potrzebujecie:

e wydrukowanej planszy (prosze¢ Sciagnijcie ja z naszej
strony internetowej)
o Kkostki,

e pionkow/figurek.
Gra przeznaczona dla 2 — 4 graczy.

Bardzo przyjemna gra, podczas ktérej mozecie sie¢ jeszcze
wiecej o sobie dowiedziec!

-~ Poznajmy sie blizej r~
Zasady: Gra przeznaczona dla 2 - 4 graczy. Potrzebujemy: kostki oraz pionkéw. s
Kazdy uczestnik rzuca kostka i odpowiada na pytanie znajdujace sie na polu, na kté
stanal. Gra toczy sie do momentu az kazdy z uczestnikéw dojdzie do mety. Na pol
~buzka” gracz zadaje dowolne pytanie wybranemu przez siebie uczestnikowi.

Witym jestem | Ulubiona Moje Jestem
bajka/film rodzenstwo S2cheivy,
kiedy...

Ulubiona

ksiazka
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marzenie

fot.: fragment gry, zrodto: smallsteps.pl



V. KSIAZECZKA NA TRUDNE CHWILE
Narysuj, co robisz gdy przychodza do Ciebie:

z10$¢

smutek
zdenerwowanie
napigcie
niepewnos¢

O O O O O

Jak sobie wtedy radzisz?
Co wtedy robisz? Co Ci pomaga?

Uwaga! Wazne, aby byly to bezpieczne metody/sposoby!

Ponizej przyktadowe prace:

fot.:smallsteps.pl




VI. ODDYCHAJ SPOKOJNIE

Swiadomy oddech to podstawauw azn o § ¢ i.

Kontroluj oddech!
Skup si¢ na wdechu i wydechu!

Na pewno si¢ wyciszysz, uspokoisz emocje,
Zmniejszysz napigcie.

Oddychaj uwaznie!

Jezeli masz trudno$S¢ - nie mozesz ot tak zamkna¢ oczu
1 skoncentrowac si¢ na oddechu, prosze siegnij po przygotowang
grafike (zamieszczong na naszej stronie). Mozesz po niej wodzié

palcem lub kredkg, robigc WDECH | WYDECH.

Z czasem grafika nie bgdzie Ci potrzebna, bedziesz w stanie
samodzielnie kierowa¢ swoim oddechem. Poradzisz sobie
z silnymi emocjami badz trudng sytuacja.

Uwazne oddychanie”

Skupienie na eddechu moze poméc, kiedy jest Ci trudno, czujesz napiecie, niepokdj,
lek, zlosc. Moze poméc w powrocie do dobrego samopoczucia, odpedzic nieprzyjemne mysli,
lub wygonic ziosc z naszego ciaka.

Sprébuj:
UsiadZ, potdz sie - wybierz takaq pozycje, aby bylo ci wygodnie
Potrzqénij rekami i nogami - tak, aby rozluznié migénie
Zréb wdech nosem
Zatrzymaj na chwile oddech
Wypuéé powietrze ustami
Réb wszystko poweli - nie Spiesz sie
Mozesz zamkngé oczy, pomysleé o czym$ przyjemnym

Czasami w skupieniu sie na oddechu moze pomde rysunek. Mozesz wodzié po nim palcem
lub kredka, wyznacza to rytm twojego wdechu i wydechu.

fot.:smallsteps.pl



VIl. SERDUSZKOWE DRZEWKO DOBRA

1. Narysuj 5-7 lub wiecej kolorowych serduszek.
2. Wytnij serduszka.
3. Na osobnej Kkartce formatu A4/A3 narysuj/wykonaj
dowolng technika drzewo.
4. W kazdym serduszku napisz:
za co siebie lubisz,
za co siebie cenisz,
za co siebie podziwiasz.
W czym jestes dobra/-y?
Co lubisz robic?
Co sprawia Ci rados¢?
Jakie s3 Twoje mocne strony?

Uwaga! Zadanie moze wecale nie by¢ takie proste jak Wam si¢
wydaje! © Prawda jest taka, ze trudno nam mowi¢ o sobie dobrze.

Czas to zmieni¢!

Drodzy Uczniowie! Jezeli macie trudno$¢ z wykonaniem tego zadania
poproscie o pomoc rodzicow/opiekundéw/rodzenstwo.

Zachecam rodzicéw do okazania wsparcia podczas pracy.
Prosz¢ pomoc dziecku dostrzec jego mocne strony, zalety,
umiejetnosci, obszary, w ktorych sobie dobrze radzi.

Celem zadania jest budowanie wiezi o0raz wzmocnienie
samooceny dziecka. To CZ A S dla Was!

Ponizej przedstawiam przyktadowg prace:



fot.:smallsteps.pl

VIIl. Kochani Uczniowie!
Drodzy Rodzice, Opiekunowie!
Prosze przesyltajcie swoje prace lub relacje ze wspdlnych dziatan
z dzieckiem (zdje¢cia, nagrania video) przez aplikacje Messenger

lub na moja skrzynke e-mailowa: kamila.napieralska@wp.eu

Czekam na efekty Waszej wspodlnej pracy i wierze w Was gorgco!



