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i CO * 11 Alpdddgog'spedialhy, socjoterapeuta
mgr Maria Borczyk: psycholog

i CO - ACAAI -Brozenback: psidholog

mgr Anna Duda: psycholog

mgr Katarzyna Gorzko: pedagog

mgr Izabela Jackowska: logopeda
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mgr Urszula Majcher -Legawiec: pedagog,

mgr Beata Tchorzewska : pedagog
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mgr Magdalena Natanek: pedagog

mgr Anna Paluch: psycholog, logopeda

mgr Anna Pasek: psycholog, logopeda
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mgr Szymon Rozmus: pedagog

mgr Dorota Sarna: psycholog

mgr Beata Sroka: psycholog
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mgr Barbara Woszczyna: psycholog
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Link do ankiety: https://forms.gle/Kr MuUe2PBHkzJuN58

DEAR PARENTS AND TEACHERS
Due to the current situation in our country and the temporary suspension
of the meetings in our psychologicband pedagogical counseling center we
would like to offer on-line and telephone support. Our specialists will be
available at hours consistent with the work schedule on the counseling
centre website.

Please fill in the questionnaire attached below. It vlihelp us in planning
activities responding to your current needs.

English version os questionnairehttps://forms.gle/pJiGezkbbpKgDyK68
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s Krakow

SPECJALISTYCZNA PORADNIA
PSYCHOLOGICZNO-PEDAGOGICZNA DLA DZIECI
Z NIEPOWODZENIAMI EDUKACYINYMI
w KRAKOWIE

W zwigzku z zagrozeniem epidemiologicznym i czasowym
zawieszeniem zaje¢ w naszej Poradni,
chcemy wyjs$¢ naprzeciw Paristwa potrzebom.

Proponujemy pomoc w formie
on-line oraz telefonicznej.
Numery stuzbowe i adresy e-mailowe pracownikow
udostepnione s3 na stronie internetowej naszej Poradni.

Chetne osoby prosimy takze o wypetnienie ankiety, ktora
pozwoli nam odpowiedzie¢ na Panstwa potrzeby.

Po uzyskaniu informacji, okreslony pracownik Poradni
odezwie sie do Panstwa e-mailowo lub telefonicznie
w godzinach zgodnych z harmonogramem pracy,
zamieszczonym na stronie Poradni.

Mamy nadzieje, ze taka wspotpraca przyniesie oczekiwane
efekty.

Oferta skierowana jest do pacjentéw naszej Poradni i
wszystkich zainteresowanych oséb.
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YANJ al O3z Dyrekor,  gan690311 1 niewodowska.poradnia@gmail.cc  12:0016:00  13:0017:00 12:0016:00 11:00-15:00 11:0015:00

Niewodowska pedagog
Y3aN w2t | y Pedagog 787619634 j-bien.poradnia@gmail.com 15:0019:00 8:00-12:00 13:00-17:0C 8:00-11:00 14:00-19:00
mor Maria Borczyk oo holog 787610614 M-DOrCZyksuchowskaporadnia@gm 16:0019:00 12:00-16:00 15:0018:00  -------
Suchowska com
Y3aNJ al IR £ . . ) ) ) ) ) ) ) ) ) )
Brozenbach Psycholog 787-619-601 m.brozenbach.poradnia@gmail.cor  8:0012:00 14:0019:00 14:0018:00 8:00-11:00 8:00-12:00
mgr Anna Duda Psycholog 787-619-599 a.duda.pradnia@gmail.com == e e e e
mgr Katarzyna Gorzk: Pedagog 787619585 k.gorzkoporadnia@gmail.com 15:0019:00 8:0012:00 8:00-12:00 11:00-14:00 14:0019:00
YANI al 03z : : . . . . . . . .
Karakuszka Pedagog 787-619-580 m.karakuszka.poradnia@gmail.cor - 15:00-19:00 13:00-17:00 12:00-15:00 15:00-19:00
mar Uizztgjvi';"f‘c“er Pedagog 787619641  u.legawiec.poradnia@gmail.com  8:0012:00 = - e 15:00-19:00 12:00-14:00
YINJ al NI Psycholog 787-619-608 m.maslowska.poradnia@gmail.cor ~ ------- emmees eeeee e s
Wicedyrektor q : . . . . . . . . . .
Y3aN al 632N psycholog 787619613 m.mosur.poradnia@gmail.com 8:0012:00 12:0016:00 8:00-12:00 8:00-12:00 8:00-12:00

mgr Magdalena o\ 000 660386533 m.natanek poradnia@gmailcom  8:0011:00  14:0019:00 14:0019:00 8:0011:00 8:00-12:00

Natanek
mgr Anna Pasek Logopeda 660-388-599 a.pasek.poradnia@gmail.com 14:0019:00 13:00-18:00 9:00- 13:00 12:00-15:00 12:00-15:00
mgr Anna Paluch Logopeda 660-388-336 aj.paluch.poradnia@gmail.com 8:00-:13:00  8:00-12:00 15:00-19:00 15:00-18:00 10:00-14:00
Y3a N w2t |y Pedagog 660-386-573 j.radon.poradnia@gmail.com 10:0013:00 14:0019:00 14:00-19:00 15:00:18:00 10:00-14:00
mgr Szymon Rozmus Pedagog 660-388-223 sz.rozmus.poradnia@gmail.com  8:00:13:00 14:0018:00 8:00-12:00 15:0018:00 14:00-18:00
mgr Dorota Sarna  Psycholog 660-386-383 d.sarna.poradnia@gmail.com 8:0013:00 14:0018:00 8:00-12:00 11:00-14:00 12:00-16:00
mgr Beata Sroka Psycholog 660-388-705 b.sroka.poradnia@gmail.com 14:0019:00 9:0013:00 9:00-13:00 11:00-14:00 14:00-8:00

mgr Beata Tchorzewsl Pedagog 660-386-428 b.tchorzewska.poradnia@gmail.col e e -

Y3INJ DNJ 6 & Psycholog 660-386-512 g.witko.poradnia@gmail.com 14:0019:00 8:00-12:00 12:0016:00 8:00-11:00 8:00-12:00

mgr Barbara

Woszczyna Psycholog 660-387-768 b.woszczyna.poradnia@gmail.cor - —eem e e e

mgr Kaja Kowynia  Psycholog 660-388-282 k.kowynia.poradnia@gmail.com 8:0013:00 14:0018:00 8:00-12:00 11:00-14:00 12:00:16:00

mgr Izabela Jackowsk Logopeda 660-386-602 i.jackowska.poradnia@gmail.com - e 13:0015:0C 8:00-12:00 15:00:19:00
Y3INJ !t S &l Psycholog 660-386-504 a.bialek.poradnia@gmail.com 8:00-13:00 17:0019:0C  ----- 16:00-19:00
R Psycholog 660386518  p.szydlowska.poradnia@gmail.cor - e 8:00-12:00 14:00.17:00 16:00-19:00
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KONSULTACJE ON-LINE

WSPARCIE JEZYKOWE
BLA JCZNIOW
£ DOSWIADCZENIEM

MIGRAC)!

Kazdy poniedziatek 8. 00 - 12.00,
dzgca Urszula Majcher-Legawiec
S \'] adres e-mail na numer
8 787 619 6411 zapisz sie juz dzis!
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1. Zainstaluj program ZOOM na swoim komputerze.
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3. Odbierz zaproszenie na spotkanie online.

18 071 ¢ aaliddyci@dmio wtkazanej godzinie.
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PROSBA DO NAUCZYCIELI PRACUJACYCH
Z DZIECMI Z DOSWIADCZENIEM
MIGRACJI

Dla nas wszystkich okres kwarantanny jest czasem trudnym - zaréwno dla nauczycieli,
ale tez rodzicow i dzieci. Wiemy, ze wktadaja Panstwo ogrom pracy w dostosowanie si¢ do nowych
warunkow. Aby Paristwu pomdc i utatwi¢ komunikacje z rodzicami i dzieémi doswiadczeniem
migracji publikujemy kilka istotnych wskazéwek. Mamy nadzieje, ze beda one uzyteczne.

1. Upewnij sie czy dziecko ma w domu dostep do komputera oraz Internetu - warto
bezposrednio zadad to pytanie rodzicowi. Informacja o mozliwosci uzyskania wsparcia
mogta nie dotrze¢ do rodzica lub rodzic mégt jej nie zrozumied.

2. Zbiorowa wiadomo$¢ nie zawsze odniesie skutek. Zapytaj wprost o umiejetnosc
obstugiwania poszczegdlnych narzedzi (np. Messengera) i staraj sie wybiera¢ formy
komunikacji, ktore sa juz dobrze znane rodzicom/dziecku.

3. Upewnij sie, ze zaréwno dziecko jak i jego rodzic rozumieja jakie sa obowiazki szkolne
dziecka w czasie kwarantanny - np. ze dziecko ma obowigzkowe zadania, ktére powinno
odesta¢ do nauczyciela. W tym celu mozna rodzicowi dodatkowo wyjasni¢ rodzaj oraz forme
obowiazkowych aktywnosci, tak by wiedzieli czego moga sie spodziewac.

4. Pamietaj, ze czasami dzieci cudzoziemskie w warunkach domowych maja ograniczony
dostep do jezyka polskiego i caty wysitek wtozony w nauke nowego jezyka moze sie
zmarnowad. Jesli masz taka mozliwos¢ - wyslij dziecku dodatkowe materiaty w jezyku
polskim np. film, piosenke na youtubie czy dostepna on-line pozycje komiksowa lub
ksiazkowa w pakiecie z 3-4 pytaniami, na ktére dziecko mogtoby odpowiedzie¢. O pomoc w
tym zakresie mozna zwrdcic sie rowniez do doradcy metodycznego ds. wielokulturowosci. W
umieszczonym na samym dole strony harmonogramie pracy naszej Poradni wyszczegdlnione
sg godziny pracy Pani Urszuli Majcher-Legawiec.

https://www.poradnia-psychologiczna.com/news/doradca-metodycznydswielokulturowosci

5. W miare mozliwosci przekaz rodzicom informacje o dostepnym wsparciu
psychologicznym on-line - moze to by¢ kontakt do interwencji kryzysowej czy poradni
rejonowej. Rodziny te, podobnie jak inni moge odczuwaé obawe o bliskich, przysztos¢,
potrzebowac wsparcia psychologicznego.

INFORMACJE O WSPARCIU UDZIELANYM W NASZEJ PLACOWCE MOZNA ZNALEZC NA STRONIE INTERNETOWEJ:

HTTPS://PORADNIA-PSYCHOLOGICZNA.COM/NEWS/SKONTAKTUJ-SIE

OPRACOWANIE GRAFICZNE: MALGORZATA KARAKUSZKA

TEKST: PAULINA SZYDLOWSKA, URSZULA MAJCHER-LEGAWIEC



DROGIE OSMOKLASISTKI,
DRODZY OSMOKLASISCI!
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W TYM NIELATWYM DLA NAS
WSZYSTKICH CZASIE, WAM
DODATKOWO ZBLIZAJA SIE EGZAMINY.

WYOBRAZAMY SOBIE, ZE MOZE TO BYC
DLA WAS WYJATKOWO TRUDNE.

DLATEGO JESLI POTRZEBUJECIE
ROZMOWY, SERDECZNIE ZAPRASZAMY
DO KONTAKTU Z NAMI.

NASZA PORADNIA OFERUJE POMOC
| WSPARCIE OSMOKLASISTOM W TYM PELNYM
EMOC])I CZASIE.
JESLI POTRZEBUJESZ POMOCY ZAPRASZAMY
DO KONTAKTU TELEFONICZNEGO LUB
MAILOWEGO:

MGR KAJA KOWYNIA-PIETRASZEK
NUMER TELEFONU: 660 388 282
K.KOWYNIA.PORADNIA@GMAIL.COM

SPECJALISTYCZNA PORADNIA PSYCHOLOGICZNO - PEDAGOGICZNA
DLA DZIECI Z NIEPOWODZENIAMI EDUKACYJNYMI W KRAKOWIE
ul. SW. GERTRUDY 2
= Tel. 12 422 43 83; 660 637 312; pppddd@op.pl; www.poradnia-psychologiczna.com




WSPOMAGANIE W CZASIE KWARANTANNY
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Pozdrawiamy,

Koordynatorzy
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https://poradnia-psychologiczna.com/sieci-wspolpracy/spppddzne
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https://poradnia-psychologiczna.com/aktualnosci
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JAK OSWOI C KORONAWI
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Bajki o koronawiusie:

1 https://lwww.facebook.com/search/top/?g=bajka%200%20koronawirusie%20%20Barc
1%C5%9B&epa=SEARCH_ BOX

1 http://przedszkokbdajkowylas.pl/bajkao-
koronawirusie/?fbclid=IwAR1ZckxMs Mo0410Q6nCgRF7KYAOwz5qVp5syYTD Tc
AsB13fg0vtlgiMKIxw

1 https://www.youtube.com/watch?v=j3T3geSC5qgU&fbclid=IwAR17QWarVo6wm1fc
Cch5fAFbPFZzJpAPcWndjz4wlcbxfKzBF92Z1sIQFQ

1 https://lwww.facebook.com/justyna.siepiekajarzynska/videos/2970953782927239/
?f=Abrr8493Gp594hvlyuthk-
7RnxfigZQ7mTyk2fTzhl04Q6USM|DYnyTBNcs61h8Ma8Zo jtWZjhFQ5i0rg3bmBJ
GTgnESfVkpQrOnYOGVwc h  AQJOLBJA ecAdeXtB7orSYxYB5YZ6jCehoedTd
z&epa=RELATED SEARCHES

91 http://introsfera.pl/bajka-tajemniczych
koronach/?fbclid=IwAR20iTUgeWCcK5I4ZKCebBGIXuOYXGPGC 03dXnn41cVQO0
bf87VD90ON9BIg8



https://www.facebook.com/search/top/?q=bajka%20o%20koronawirusie%20%20Barciś&epa=SEARCH_BOX
https://www.facebook.com/search/top/?q=bajka%20o%20koronawirusie%20%20Barciś&epa=SEARCH_BOX
http://przedszkole-bajkowylas.pl/bajka-o-koronawirusie/?fbclid=IwAR1ZckxMs_Mo41Q6nCgRF7KYAOwz5gVp5syYTD_TcAsB13fq0vtIgiMKlxw
http://przedszkole-bajkowylas.pl/bajka-o-koronawirusie/?fbclid=IwAR1ZckxMs_Mo41Q6nCgRF7KYAOwz5gVp5syYTD_TcAsB13fq0vtIgiMKlxw
http://przedszkole-bajkowylas.pl/bajka-o-koronawirusie/?fbclid=IwAR1ZckxMs_Mo41Q6nCgRF7KYAOwz5gVp5syYTD_TcAsB13fq0vtIgiMKlxw
https://www.youtube.com/watch?v=j3T3qeSC5gU&fbclid=IwAR17QWarVo6wm1fcCc5fAFbPFZzJpAPcWnz-djz4wIcbxfKzBF92Z1sIQFQ
https://www.youtube.com/watch?v=j3T3qeSC5gU&fbclid=IwAR17QWarVo6wm1fcCc5fAFbPFZzJpAPcWnz-djz4wIcbxfKzBF92Z1sIQFQ
https://www.facebook.com/justyna.siepietowskajarzynska/videos/2970953782927239/?f=Abrr84q3Gp594hv1yuthF-x-7RnxfigZQ7mTyk2fTzhl04Q6USMjDYnyTBNcs6Ih8Ma8Zo_jtWZjhFQ5i0rg3bmBJGTgnESfVkpQrOnY0GVwc_h__AQjOLBJA_ecAdeXtB7orSYxYB5YZ6jCehoedTdz&epa=RELATED_SEARCHES
https://www.facebook.com/justyna.siepietowskajarzynska/videos/2970953782927239/?f=Abrr84q3Gp594hv1yuthF-x-7RnxfigZQ7mTyk2fTzhl04Q6USMjDYnyTBNcs6Ih8Ma8Zo_jtWZjhFQ5i0rg3bmBJGTgnESfVkpQrOnY0GVwc_h__AQjOLBJA_ecAdeXtB7orSYxYB5YZ6jCehoedTdz&epa=RELATED_SEARCHES
https://www.facebook.com/justyna.siepietowskajarzynska/videos/2970953782927239/?f=Abrr84q3Gp594hv1yuthF-x-7RnxfigZQ7mTyk2fTzhl04Q6USMjDYnyTBNcs6Ih8Ma8Zo_jtWZjhFQ5i0rg3bmBJGTgnESfVkpQrOnY0GVwc_h__AQjOLBJA_ecAdeXtB7orSYxYB5YZ6jCehoedTdz&epa=RELATED_SEARCHES
https://www.facebook.com/justyna.siepietowskajarzynska/videos/2970953782927239/?f=Abrr84q3Gp594hv1yuthF-x-7RnxfigZQ7mTyk2fTzhl04Q6USMjDYnyTBNcs6Ih8Ma8Zo_jtWZjhFQ5i0rg3bmBJGTgnESfVkpQrOnY0GVwc_h__AQjOLBJA_ecAdeXtB7orSYxYB5YZ6jCehoedTdz&epa=RELATED_SEARCHES
https://www.facebook.com/justyna.siepietowskajarzynska/videos/2970953782927239/?f=Abrr84q3Gp594hv1yuthF-x-7RnxfigZQ7mTyk2fTzhl04Q6USMjDYnyTBNcs6Ih8Ma8Zo_jtWZjhFQ5i0rg3bmBJGTgnESfVkpQrOnY0GVwc_h__AQjOLBJA_ecAdeXtB7orSYxYB5YZ6jCehoedTdz&epa=RELATED_SEARCHES
http://introsfera.pl/bajka-o-tajemniczych-koronach/?fbclid=IwAR2OiTUgeWcK5I4ZKCebBG9Xu0YXGPGC_03dXnn41cVQ0bf87VD9Oh9Blg8
http://introsfera.pl/bajka-o-tajemniczych-koronach/?fbclid=IwAR2OiTUgeWcK5I4ZKCebBG9Xu0YXGPGC_03dXnn41cVQ0bf87VD9Oh9Blg8
http://introsfera.pl/bajka-o-tajemniczych-koronach/?fbclid=IwAR2OiTUgeWcK5I4ZKCebBG9Xu0YXGPGC_03dXnn41cVQ0bf87VD9Oh9Blg8

Filmy dla nie co starszych:
1 https://lwww.youtube.com/watch?v=HOmx90NbvuMé&feature=share&fbclid=IwAROI
pKdprOMY065bUOUVZOWI|tQVQYIfth EB4xeHwWOIMMWS5PiSk4DJ2oviDtc
1 https://www.wydawnictwoolesiejuk.pl/fileadmin/user_upload/pdf/Koronawirus.pdf
1 https://lwww.medexpress.pl/uploads/files/20200323 750dziecikoronawirus

poradnik.pdf

Artykugy dla dorosgych:
T Ciekawy artykudg htps:/ioszre.fdds.al/wiédea/jatznavaaczi
dzieckiemo-niepokojacejsytuacjizwiazanejz-koronawirusem/

f WebinarKor onawirus. Jak rozmawial i wspieral
https://www.youtube.com/watch?v=T2]KALIOv_A&t=2s

 Zapraszamyda apoznania sifi z ksi NUKN, kt-ra mol
rozm-w o koronawirusie z dzielmi w wieku
wielu wersjach jnzykowych! HiszpaGki, ro
j est Mauela Mm!lina! Migej | ektu

1 Dear parents! Here you can find a book whias created bilanuela Molinato
support and reassure our children, under the agere§d@rding the COVIEL9. Book
is available in many language versions! Spanish, Russian, Arabic and many others :)
Enjoythe reading! https://www.mindheart.co/descargables

1 https://mutyzm.pl/Jak _rozmawia%C4%87 z dzie%C4%87mi_na_temat koronowirus
a

Materiagy wykorzystane w infor ma

Przygot owagy: GQGwWrkeakroa k uPs zSkzay,d gk


https://www.youtube.com/watch?v=H0mx90NbvuM&feature=share&fbclid=IwAR0IpKdpr0MY065bUOUvZQWjtQVQYlfh_EB4xeHw9mMW5PU-Sk4DJ2owDtc
https://www.youtube.com/watch?v=H0mx90NbvuM&feature=share&fbclid=IwAR0IpKdpr0MY065bUOUvZQWjtQVQYlfh_EB4xeHw9mMW5PU-Sk4DJ2owDtc
https://www.wydawnictwoolesiejuk.pl/fileadmin/user_upload/pdf/Koronawirus.pdf
https://www.medexpress.pl/uploads/files/20200315-121750-dzieci-koronawirus-poradnik.pdf
https://www.medexpress.pl/uploads/files/20200315-121750-dzieci-koronawirus-poradnik.pdf
https://rodzice.fdds.pl/wiedza/jak-rozmawiac-z-dzieckiem-o-niepokojacej-sytuacji-zwiazanej-z-koronawirusem/
https://rodzice.fdds.pl/wiedza/jak-rozmawiac-z-dzieckiem-o-niepokojacej-sytuacji-zwiazanej-z-koronawirusem/
https://www.youtube.com/watch?v=T2jKALI0v_A&t=2s
https://www.mindheart.co/descargables
https://mutyzm.pl/Jak_rozmawiać_z_dziećmi_na_temat_koronowirusa
https://mutyzm.pl/Jak_rozmawiać_z_dziećmi_na_temat_koronowirusa
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DROGI Ronzmu'

Obecna sytuacja zwigzana z pandemiag koronawirusa wywotuje
wiele r6znych emocji: lek przed nieznanym, strach przed -
zakazeniem, smutek z powodu braku mozliwoS$ci wykonywania ‘
codziennych czynnoSci w taki sposob jak robiliSmy to dotychczas.
Apatie, a nawet zto$¢ z powodu przymusowej izolacji od przyjaciot
i znajomych oraz koniecznoSci przebywania caty czas
Z W ograniczonej przestrzeni z grupg tych samych oséb,
co moze by¢ trudne, nawet jesli sa to
nasi najblizsi, ktérych
kochamy.

DRroGI RODZICU, MASZ PRAWO TAK SIE czu¢:
Tak sie tez moze czu¢ Twoje dziecko. Nam, dorostym jest latwiej

poradzi¢ sobie z trudnymi emocjami, gdyz jesteSmy bardziej

cierpliwi, umiemy sobie odmawia¢, mamy inne poczucie czasu,

rozumiemy to, co styszymy i czytamy w wiadomosciach.




1. Nawet jesli sam sie boisz - nie panikuj, staraj sie zachowac spokoj.

2. Méw prawde, ale dostosuj iloéé, jako$é i forme podawanych informacji do

wieku dziecka.
30 BadzZ otwarty na rozmowe.
4- Nie staraj sie na kazde pytanie odpowiedziec od razu.

5. Na niektdre pytania nie ma jasnej odpowiedzi.

Na przyklad gdy dziecko pyta o to, kiedy bedzie moglto wyj$¢ na plac zabaw lub wréci¢ do szkoly nie
mozemy poda¢ mu konkretnej daty, ale mozemy wytltumaczy¢, Ze kazde ograniczenie:
* ma swdj cel (w tym przypadku zatrzymanie rozprzestrzeniania sie choroby raz ochrone siebie
i innych),
* jest czasowe (ma swdj poczatek, ale ma tez koniec).
Wyttumacz dziecku, ze im dokladniej kazdy z nas bedzie sie do tego stosowal, tym szybciej

ograniczenie sie skonczy. Odpowiedzialnos¢ spoczywa na kazdym z nas.
6. Wshuchuj sie w to, co chce ci przekazac dziecko, staraj sie zrozumiec jego
emocje. Pamietaj jednak, ze kazdy moze przezywac ta samg sytuacje inaczej.

Obserwuj swoje dziecko: jak sie czuje, czy méwi o tym, co przezywa, czy

unika rozmow, a moze udaje, ze nic sie nie dzieje, zeby zbytnio Cie nie

obcigzacé?
8. Staraj sie zapytac dziecko, jak ono radzi sobie ze smutkiem, lekiem,

znuzeniem... podziel sie z nim swoimi sposobami.

9. Zachowaj rutyne - staraj sie wykonywa¢ codzienne czynno$ci w taki sposob
jak zwykle, o podobnych porach (poranne wstawanie, higiena osobista,

nauka i praca zdalna, zabawa, positki i czas na sen).

10, Badz bardziej wyrozumialy, co do stosowania przez dziecko nowoczesnych
technologii (komputera, telefonu) - to obecnie jedyne formy kontaktu z
rowieSnikami (tak waznego zwlaszcza dla mtodziezy). Pamietaj jednak, zeby

nie byl to nieograniczony dostep przez calta dobe.

11. Wymysl razem z dzieckiem i pozostalymi cztonkami rodziny, co moglibyScie
codziennie razem robi¢ (np. po obiedzie lub wieczorem): moze to by¢
wspolne ogladanie filmu, gra planszowa, moze zorganizowanie pomocy dla

kogos$ potrzebujacego...

AUTOR: MAGDALENA B1tAN-BROZENBACH - PSYCHOLOG

OPRAWA GRAFICZNA: MAtGORZATA KARAKUSZKA - PEDAGOG '



Jak zadbac o wtasne i dzieciece
emocje w czasie kwarantanny?

Zanim my, rodzice zaczniemy rozmawiac z dzieckiem o aktualnej sytuacji, przede wszystkim
zaobserwujmy, czy dziecko jest gotowe na taka rozmowe. Zadajmy sobie réwniez pytanie - czy my
jesteSmy na to gotowi/e. Nam, dorostym moze aktualnie towarzyszy¢ lek, poczucie braku
bezpieczenstwa, niepewnosci. Mozemy w danej chwili pozostawaé w silnych emocjach, ktére nie
pomoga w prowadzeniu spokojnej, rzeczowej rozmowy. Dajmy sobie czas, przygotujmy sie, ale nie
zostawiajmy dziecka bez odpowiedzi na pytania. Dobrze jest przygotowac sobie pewne informacje
na okoliczno$¢ rozmowy o koronawirusie, sytuacji kwarantanny. Niektére z nich bedzie trzeba
powtorzy¢ dziecku kilka razy, bo bedzie stale dopytywato o to samo (cierpliwosci!).

Moéwigc dziecku o wirusie pamietajmy, zeby bazowac jedynie na informacjach sprawdzonych
(WHO,GIS), unika¢ fake newsow. Sprobujmy przyja¢ perspektywe dziecka — sprawdzi¢, co ono
czuje, co wie, czego sie boi, co mysli o sytuacji, ktéra ma miejsce. Dziecko mierzac sie z nowymi
realiami moze doswiadcza¢ réznych emocji, nie tylko leku. Moze odczuwac zios$¢, smutek,
rozczarowanie lub mieszanke nietatwych do nazwania uczué. Na niektére pytania nie bedziemy
znali odpowiedzi - mamy do tego prawo, mozemy sie do tego przyznac. W takiej sytuacji mozna
zaproponowaé dziecku, by razem poszuka¢ informacji, korzystajac ze sprawdzonych zrodet
wiedzy, a najlepiej z takich, ktére sg przygotowane specjalnie dla dzieci (jest ich juz sporo w sieci -
bedziemy sie starali regularnie udostepnia¢ je na naszej stronie). Gdy pojawig sie pytania bez
odpowiedzi jak np. (np. lle to potrwa? lle ludzi umrze?) - odpowiadamy szczerze - nie wiem.
Mozna sprébowac¢ wtedy zaznajomi¢ dziecko z informacjami, ktére sg dostepne. Wazne jest, aby
mowic¢ dziecku prawde, cho¢ w formie i treSci dostosowanej do wieku dziecka i jego wrazliwosci, w
sposo6b spokojny i rzeczowy. Wtedy budujemy wzajemne zaufanie, poczucie bezpieczenstwa.

Jesli dziecko ma wysoki poziom leku zwigzanego z tym, co dzieje sie wokot, woéwczas zasadne
jest pewne ograniczanie dostepu do informacji, jak np. statystyki zachorowan, liczba ofiar itp.
(wtaczony bez przerwy telewizor dostarczajgcy na biezaco smutnych informacji nikomu nie stuzy,
takze nam, dorostym). Dzieci szczeg6lnie wrazliwe, w tym trudnym czasie, moga stac¢ sie
zaleknione, smutne. Mozemy obserwowac ich zmartwienie, trudnosci z koncentracjg uwagi. Warto
wtedy porozmawia¢, pomoc w nazwaniu i zaakceptowaniu ich emocji, ale tez zaproponowac
aktywnosci, ktére pozwolg im sie oderwac od trudnych i meczacych mysli. Mozna zaproponowacé
im twércze zabawy w skojarzenia, wygtupianie sie, gry w kalambury, a takze éwiczenia uwaznosci
jak np. opisywania danych elementéw, smakéw, dzwigkéw np. trzymajac ksiazke mozemy
powiedzie¢, ze w dotyku jest twarda, sliska, zimna, gietka; o smaku jabtka - kwasny, intensywny,
cierpki, stodki; a o dZzwieku ptakéw $piewajgcych za oknem - mite, ciche, wesote, gtosne czy
piszczace! Mozna skorzystac¢ rowniez z ¢wiczen relaksacyjnych bazujacych na pracy z oddechem,
wizualizacja, czyta¢ dostepne bajki opowiadajgce o koronawirusie - to co oswoimy, poznamy
wydaje nam sie zazwyczaj mniej straszne. Tym dzieciom, ktére caly czas zamartwiajg sie mozna
zaproponowaé zasade, ze martwimy sie o jakiej$ konkretnej godzinie (np. 18.30). Warto tez
opowiedzie¢ dziecku jak my sobie radzimy, gdy sie czego$ boimy (np. rozmowa, ksigzka, film).
Mozna zabawi¢ sie z dzieckiem w wymyslanie sposob6w radzenia sobie z niepokojem. A moze
pomyslimy razem jak mozna zadbac¢ o innych, ktérzy sa w trudnej sytuacji (na tyle, na ile to w tych
realiach mozliwe).




Okres przymusowego przebywania w domu jest czasem trudnym chocby z tego wzgledu, ze
zostajemy wybici z codziennej rutyny, co zakléca nasze poczucie bezpieczenstwa. Stres wynika tez
Z niemoznosci zastosowania wielu dotychczasowych, sprawdzonych strategii rozwigzywania
probleméw. Codzienne rytuaty, nawyki sg czyms, co pomaga nam w funkcjonowaniu. W obecnej
sytuacji moze zapanowa¢ w domu chaos. Dlatego tatwiej bedzie jesli kazdego ranka zaplanujemy
czas — na nauke (uwzgledniajac krétkie przerwy na gimnastyke czy mate przyjemnosci), zabawe,
czas spedzony z rodzicami (wspdlne przyjemne aktywnosci jak np. granie w gry, ogladanie bajek,
starych zdje¢ z wakacji, wspoélne aktywnosci plastyczne, pisanie listéw czy rysowanie komikséw), ale
réwniez kontakty (on line) z réwie$nikami oraz cztonkami rodziny, z ktérymi dzieci czasowo nie moga
sie kontaktowac osobiscie (np.dziadkami). W miare mozliwosci takie spotkania powinny odbywac sie
za pomocg komunikatoréw wizualnych, gdyz pomaga to bardzo dziecku w podtrzymaniu ciggtosci
relacji. Kontakty wizualne z réwiesnikami sa szczegolne wazne dla nastolatkow (wedtug zalecen
WHO przynajmniej 1 godzina dziennie) i rodzice nie powinni w tym trudnym czasie tego zbytnio
ogranicza¢. Warto tez zaplanowac¢ na kazdy dzien jaki$ rodzaj ruchu mozliwy do zrealizowania w
domu. Istnieje aplikacja, ktéra pomaga w zaplanowaniu dnia przez dziecko, (na ten moment niestety
tylko w jezyku angielskim):
https://www.healthychildren.org/English/media/Pages/default.aspx#wizard

Rodzice w mysl zasady — zanim komu$ pomozesz, pomysl o sobie, powinni takze zadba¢ w
tym okresie o realizacje swoich potrzeb - znalez¢ chwile by poby¢ sam na sam z innymi cztonkami
rodziny, ale réwniez ze soba, porozmawia¢ z przyjacielem czy przyjaciotkg, postucha¢ ulubionej
piosenki. Rodzicu! Jesli czujesz, ze trudno Ci rozmawiaé o niniejszej sytuacji z dzieckiem - popros o
pomoc. W otoczeniu sa by¢ moze osoby, ktére moga porozmawiac z dzieckiem, np. ciocia lekarka,
babcia emerytowana nauczycielka czy pracownicy naszej Poradni, ktérzy beda do dyspozycji
w okreslonych godzinach (zostang one niebawem ogtoszone na stronie)!

Opracowaty:
mgr Anna Pasek - psycholog, logopeda
mgr Paulina Szydiowska - psycholog

na podstawie:

Webinarium prowadzonego przez dr Magdalene Sniegulska i Zofie Szynal w ramach Strefy Psyche
SWPS ,Jak rozmawiac z dzieckiem o niepokojacej sytuacji zwigzanej z koronawirusem?”

Fundacja ,Dajemy dzieciom site” - z catoScig webinaru mozna zapoznac sie pod niniejszym linkiem:
https://www.youtube.com/watch?time_continue=2&v=T2jKALIOv_A&feature=emb _title
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CZAS, W KTORYM SIE ZNALEZLISMY JEST TAK ROZNY
OD TEGO, CO ZNAMY.. KORONAWIRUS, JAK KAZDY
WIRUS,

JEST MALENKI, MNIEJSZY NIZ NAJMNIEJSZA RZECZ,
O JAKIEJ JESTESCIE W STANIE POMYSLEC. TAKI
MIKRUSEK, A ZROBIt TYLE ZAMIESZANIA.

NA PRZYKLAD WPROWADZIt TE TRUDNA DLA
WSZYSTKICH KWARANTANNE, KTORA NIEKTORYCH
MOZE zt0SCI¢, NUDZIC, SMUCIC, A INNYCH,

PRZECIWNIE, CIESZYC I WZBUDZAC EKSCYTACJE.

WYOBRAZMY SOBIE, ZE TA NASZA KWARANTANNA TO
TAKA OGROMNA KOBIETA W WIELKIM, DLUGIM,
BIALYM PLASZCZU. I TA PANI KWARANTANNA
USTIADtA NA SWIECIE I WSZYSTKO PRZYStONItA
TYM SWOIM OKRYCIEM. I ZROBItO SIE TAK ZUPEENIE
INACZEJ.

POMYSLCIE, CO BYSCIE CHCIELI TAKIEJ PANI
KWARANTANNIE POWIEDZIEC. CZY COS WAS W NIEJ
Zt0SCI? A MOZE CHCECIE JEJ ZA COS PODZIEKOWAC?
SPROBUJCIE )

NAPISAC DO NIEJ LIST ALBO NARYSOWAC
POCZTOWKE. PRZEDSTAWCIE TAM WSZYSTKO, CO

SIE WAM Z NIA KOJARZY I NAM WYSLIJCIE!

:!W,'”
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METODY NA KORONAWIRUSOWE NIEPOKOJE

Poza wszystkim :'inn)gm obecny czas jest czasem zmian, ktére bardzo
czesto wymagaja z naszej strony oswojenia i przyzwyczajenia sie.
Przedstawiamy sposob, ktéry moze w tym pomoc:

1. Konkretne nazwanie tego, co sie zmienito (na przykfad: Szkofa jest
zamknieta, wszystkie lekcje odbywaja si¢ zdalnie w domu).

2. Jakie mysli i zmartwienia w zwiazku zﬂ ta zmiana sie pojawiaja (Jak
zorganizuje sobie prace, zeby mie¢ tez czas wolny? Jak poradze sobie
z wielodniowa nauka w domu bez kontaktu z kolegami?).

3. Jak mozna te mysli i zmartwienia zalagodzi¢? (To dla wszystkich nowa
sytuacja, wszyscy bedziemy sobie pomaga¢; Dzigki internetowi dalej

bede rozmawia¢ z kolegami i kolezankami, przez chwile tylko nasz.

kontakt bedzie inny).

4. Co znajduje sie, a co nie, pod nasza kontrola (Nie mam wplywu na to,
ile bedzie trwata epidemia, ale kontroluje to, jak spedzam ten czas i
moge sprawic, zeby byl jak najprzyjemniejszy). '

5. Kazda zmiana, nawet bardzo trudna, ma tez swoje dobre strony i to tez
mozna wziat pod uwage (Nie moge wyjé¢ na zewnatrz na rower, ale
moge zamiast tego obejrze¢ ciekawy film, ktérego normalnie bym nie
obejrzal; Wreszcle mam czas, Zeby troche diuze] pospac).

6. Na koniec warto tez zorientowat sie, gdzie moge uzyska¢ pomoc w

mierzeniu sie ze zmiang (rodzice, p;gylaciel,e‘, nauczyciele, poradnie).

Cco JEST
ZMIANA?

GDZIE
MOGE
UZYSKAC
pPOMOC?

JAKIE SA
POZYTYWY?

CZEGO NIE
KONTROLUIJE?

MYSLI,
ZMARTWIENIA
ZWIAZANE ZE

ZMIANA

JAK MOGE
ZAtAGODZIC TE
ZMARTWIENIA |

MYSLI?

co
KONTROLUIJE?




Jak skutecznie uczyc sie
w domu?

PRZYGOTU) MIEJSCE PRACY:
przewietrz pokadj

zadbaj o porzadek i oswietlenie |/

usun rozpraszacze ||

wycisz telefon ||

Wl ROZPIESZCZA) MOZG:
i [ duzo pij wody

}. zdrowo sie odzywiaj )

o ROB CZESTE PRZERWY:

LI porozciggaj sie ||
zréb kilka przysiadéw |
’ wykonaj kilka gtebokich oddechow :
| '[f T e




OTOCZENIE MA ZNACZENIE

Jak zorganizowac przestrzen do nauki w domu

OTOCZENIE MA ZNACZENKE* ! + %& %+497. ) % 5#: 9G 3)V 7 $/ -E

#U6 001 UAOOAT AxEAI U OE6 Al AAUAci T AOUUI AUEA
| AGEE8 O0OUAx Al T EA chxprac@ AdstE Wykuszdng, xviielokrotnie
DOUAOUxAT A E xUA¢OI AEaAA OEoh Al xbEUxA TAC
AUEAAEAR Al A Oe&xi EAL E OI AUEAA8 *AGIE Al AUE/
AUEAAEA EAOO AAI AEA T A DOUU BAKbriaGdeiami.AOOT UA
pqQ OOUAOOOUAd AT 1 AOEE

300AZA 1T AOEE EAOO OAE OAiT xAILTA EAE OOOAEA

i EAEOAA Ai DPOAAU xbPOIi xAAUA OOAAEI EUAAEG E
I OxAEAT EA OE®o UA Ui EMASAERMUI EOBG BAXITA UM GEM
T AEAU6GGAEAE EAOO AUAOT AEC¢T11TAh AT TEA OPOUU
x UUT AAUATEA OOOAZU POAAU xAOOI UAOOATT xEg¢ OE
0 naszym samopoczuciu, poziomie koncentracji czy kdorcie psychicznym oraz

fizycznym.

¢q "EOOET 1T OAU EOUAO¢I

7TUAAxAc AU OEo il cein A Al DI AOOAxI xUAE 1 /
Ceexl EA EOQEalEoh 11 OAOTEEh AcOCi PEOh AxAl
iUl TACTI 8 "EOOEIT UHT GOMEATTEAD (AAOUWMSO A Ad DPOAAUS
ABAUEA T AExE®EOUUI ODPOUUI EAOUAdAAT OAUT EA x
OE6 OOA¢T 1 O0EIi U DPAIE6OAgh A AUEAAE 1¢T A
U OACOI T xAT a xUOI ET GAEal AA ABIOGU QU 5@@&1?&@ML
¢ AACT AUGT xEAEA8 *ACi OUAOI Ei Gg Pi xETTA x|
Ais $1 A OOAOOUUAE OAUTEé&x UAIAAA OEs AEO
AT 001 01 xAT UAE Al ETTEOAOT Aci xUQi GGG 1)00\QI &
Al AGAi 8 | AEATA TAA AEOOEEAI 1T FA DPI O0&OFrUg EA



korkowej, przydatnej AT UAT EAOUAUAT EA T EAUA6AT UAE 11 OAC
POUAOOOUATE PIT A AEOOEEAI 1 O00E AUc¢ xWBGOAOAUA
iTrA DI xT Al xAg TEADT OOUAAT A 1T APEGAEA 1 Eo6GI
x¢ AGAExAE bl OOAxU AEACAS

OAIl E6OAEI Uh AAU OEAAU&AA DPOUU AEOOEO | EA¢ bl /

A~

I AT AOh A OOI PU 1 DIACICOS 7 U O xranddnienh dlaz E4 O D
EadO DPITESOAUU bPT AOAUEAI A ¢UAEa DI xET EAT xUI
AEOOET h PI xETTT AUg AIAOAIA AT xUOT 00O AUEA/
bl AT co68 7A001 UAOOATT xEg¢ OEo TAA 1 1dédki Al U
E Pl Aci EEAOT EEAI ERh AT Ul AAUT EA PDPilib@kemE ET 1 A
F UAEA OUAUAceli TEA 1TAOAITTA 6a TA xAAU bpi O00O4
AT AOAT Aci &1 OA1 A8 . EAT ACA UT AAUATEA T A O&xleE
biukawOOOAZEA DOAAU8 . AEI APEAE AAU OO0Ac¢T 111 A

I Ol AA ObP1 OUaAaAUAE&aAA 11 OAOEE TEA UAOEATEAEA C
DOAxT O6 AUT AE DI xETTT UAOAI OOAc¢ 1ZAbokiem Al EEA
prawym.

3 / GxEAOI AT EA

. AT AU PAITEsOAch EII DI EBEh x EO8OUI Ul O0ACI
AU¢ Al Gg¢ EAOT Uh ccexT EA AT GxEAOITTU GxEAOCA
UAT AAA OE® AT AAOET x I O8 A¢ 1 GxEAOcAn%lEle
Ol EAOUAUTTA TE8 tn Ai TA GOIAEA x¢AGAExACI

DOAAOEaAUIi h TEAUaA T A DPOUAATEAE EOAxO0AUE OC
AEOOEA8 "¢oAl Ui EAOO OOOAxEATEA 1 AiDEE 10A E
przy biureO AUEAAEA8 7AO00I xOPIiTEAch EI AcOCIicC

s 5 oA o~ o~ oA

OUOOAUT Aci DOl xAAUE Ai DPOUAIi 6 AUATEA xUOIEOQ
OPb1 OUAE ETT1 O0O0OAOCOEx DITESAUU AT GxEAOITTUI UAC
EAOCT U T OAU 1 AOIEEIBOURIA &, 0% AOBU EAIT CATIT xAE |
ETAUxEAOAIT T UAE DOAZEAOAT AEE8 7AITUI EAOO AAL
AAEaAa 1T AOOOAITU ETITTOh POUU EO&OUI 1T AUU AUE
tq +1 1170 GAEAI

$1T AeO0 1T API SBAAEAGAEA T EA PI xET EAT AU¢ HOU
bl AOAUAEaAT 1 OA OOPTI EAEAEaAi 8 OOUUEI OEA OE&®
I AUUI DI xEITTE DPAIiEsOA¢ OT AUEAA AEAaAU UADA>
AUEAAET i 8 / AUUx AGABA xIABAXAAEDOO EOBOBIA DT xET T E
+1T1TOU ii1ca AuUc¢ O&l1TAh AAUET 1T xEAE EOOT O1 Ui

I T AeUui 1TAOUAATEO8 / AOAAUA OE6 OO1 01 xAT EA A«
AOI T 6EZAO6 EAOITTEE E OPIETEOS

vq $I z&dckera

xDOI xAAUAEaAaA 1T EADI OOUAA

70UAT EEA AT AEAOAE&AAA 1T AC¢E
T A



POAAU TAIAFU PAIE6OAg | UAIETEGAED AdIxE Al

A AUAOCATE TAxAO TEEATh EAGIE [ EAOGUEAI U pPOU!

Al xEBGEE AoAa 1AI POUAOGUEAAUAECU T AUUI x AOC
AT AOAT A 1 OUUEA 11T 1A Pii A TAI x UAAEIT xATEO 1
POUAU ARWDA@®AIUT7UAEO EITEOAOT UAE OOx1 O& x x A (
DOAEAOAT AEA Oc¢OAEAAUA8 . EA TAIT AU 1T A OE¢b»H
x TAITAE0 DEATET Ah DlAAUAO gAU xT 1 E TT 1 bg

s s o~ s

EAOOAOU T PETEA AUU ObPT AT AATEA O1T AUEAA O0a OO0

d OT OUaAAAE

-T AT U UAAAA¢ T T APT xEAATET AT AOCATA E Al G
OACOI AAEAT EhR AEADPEA E OOTTOxAEBACEBEAOPUDGAEAT k
Al xEBEE | OUUEEh EAATAE 1T1TFA AUc¢ O 1T EAxUOC
PDATT xAE AACACAT 8 21T UOUOATTA EOAAEE E UAOUUC
AEAAOT OE & x x| Ee¢ 1T EACI T ca OEOOAAUTEA 11
wzabAxT EATEO 1T AEI ADOUUAE xAOOT Eex Al AEAEOUxI
I TEI 1T1TxAh OOATT xE OPIExi h AAAUAOGEaAaAA 1 O
I AACOAEa Ox1T Ea OiF168 "AU TEACT 1TAxAO 1T AEAOI
bl ECAAAT UAE 1T AAUEA

7) Odpoczynek

*AGIE T eé&xEIiU T AUUTTEEAAE xDEUxAEAAUAE 1A
UAPT I TEA¢c T AExEIE DPOUAOxU bPi UA OOOAAEFas DPOAAL
BT Ul OT1 Oéx1TEAI nDOUUAI OUus Al 1 AOEmngh 0OUA
Pl OAEAAE DPOAAU AAEa 1 AEI APOUA AEAEOU8 -8&UC

I ADOUA POUUOxAEATEA 11T xUAE ET £ Of AAEE8 01 AAU

- Z A N o~ oA

xUEI T Ag DPOi OOA ¢xEAUATEA CEITAOOUAUT A jJAAU BI

s N~ A 7

BT UUAEE DOUAU A¢OFOUU AUAO8 $I1 AOUA 0éxIEAI
EITGAEAAE8 : AuO T AAEAEOU bBI OECAE x DBOUAOxEA 11

i i+ri1 Exi GAE 1A AEAEOUxT A xUET OUUOOAT EA DPOUAO>
T EAAAUEBA AcOFOUA TEI&I OAIi AUAO DPOAAUS

Autor: mgr Szymon Rozmus

4AEOO 1 POAATI xAT U TA PI AOOAxXxEA i



:TAOU O i1 o6AUaAA OAUOGAEA 1 AOTTxAT EA AUAOOHK
E AUOEAOUR 1 A OAEA 1 WOIOAKABG E T EAUACI OEo |
UAxT €ACA T A T AEAAR EOI G UAAUxi 1T EECHR Al AT TA
powiadomienia z TikToka lub Instagrama.
$UEG AEAAT U PIEAUA¢ 7A0I OAAETEEO HACRI EUA x A
I AUUOEA¢ pnmb EITTAAT OOAAES OxAGCE TA UAAATE
xUl UGl TT A POUAU 7¢1 AEA8 *AE 1T AUxA DI AET AUE |
AUAOT I EAOUAI x EOUOAEZAEA bilEAT OA8 - AOT AA ¢
x EO&OWIiDARAI 6 AUATEA 111 AOU DOAAI xAg ET OAI
+ 08 OEEA DPOUAOxU T E6AUU AITEAIE DOAAU Bl Ux/
x OUAIT EEAE OIl UPOAOUAAUU E OEOPEAE&A xUtaAUl
AEAEOUxT EAER3 OR sT"BA #x BBAAAEBEAGI E A6 AUEAAEA |
U TATE xOAIFIATEATE x Eiil Al OAOUAAES
ZEROB LISTE NASTAW
 ZADAN MINUTNIK NA
'Llszevegul zadania od 25 MlNUT
najwazniejszego do najmniej
SKUP SIE
i PRACUJ
PRZEZ
25 MINUT
ODPOCZNIJ
30 MINUT
mmm'swm) alezy Ci sig!
PODZIWIAJ EFEKTY
Jesli zostaly Ci zadania do wykonania - wréé
MateriA¢ T POAAT xAEA 1 CO - ACAAI

TECHNIKA POMODORO




PLANOWANIE NAUKI

cTAET T T Ge TAOTA PILATT xATEA 1T AOEE OCAOxEA ou
wiedzy.

A A N~ A~ N

OtokEl EA AAT 1T UAE xOEAUe xAE Al UADPI ATT xA

- AOAOE A¢ yMagGafedalNatdnékKatarzyna Gorzko

PAMIETAJ, ZE

PLANOWANIE
NAUKI

TO PODSTAWA SKUTECZNEGO
UCZENIA SIE




(I

Zapoznaj sie z caloscig
materiatu. Zorientuj sie,

Czego masz sie nauczyc
I ile czasu moze Ci to
zajac.



