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CO.DZIEJE SIE
W_GLOWIE
MOJEGO DZIECKA?

PODZIEKOWANIE

Partnerom, Grupie Kety S.A. i Fundacji Grupa Kety Dzieciom Podbeskidzia, za wsparcie tego przedsiewziecia.

Lek. med. Dorocie Stachowicz — za kazdorazowe zaufanie i chec dzielenia sie swojg WIEDZA,
DOSWIADCZENIEM | PASJA oraz za niezwykty wktad merytoryczny.

Fundacji Muvve — za zgode na to szalenstwo juz po pieciu minutach rozmowy telefonicznej , za wsparcie

merytoryczne i poswiecony czas.

Firmie Kwadrat Multimedia, a przede wszystkim Kasi i Zuzi, za zwizualizowanie naszych potworéw — tak aby

»Z potworédw w gtowie powstaty potwory na obrazku”.

Wam Wszystkim — za poswiecony czas na spotkanie z tg lekturg




PO CO TO ROBIMY?
PO CO TA KSIAZECZKA?

Chyba po to, aby zapali¢ Swiatetko w gtowie, podnies¢ alarm, skierowac waszg uwage na fakt, iz
pomimo, ze swiat powoli wraca do normalnosci, to z gtdw naszych dzieci, nie tak szybko jakbysmy

sobie tego zyczyli, znikng pandemiczne doswiadczenia.

T3 publikacja chcemy zwrdci¢ uwage na stan psychiczny dzieci i mtodziezy po tym, jak swiat

przystanat w obliczu Covid-19.

Oczywiscie nie jest to publikacja naukowa, oczywiscie nie odpowiemy na wszystkie rodzace sie

pytania, nie rozwigzemy tez wszystkich problemoéw i nie rozwiejemy wszystkich watpliwosci.

Mamy trzy cele:

e chcemy da¢ sygnat i podpowiedziec, na jakie symptomy w zachowaniu naszych dzieci warto
zwrdcic¢ uwage, jakie ,potwory” moga zamieszkac w ich gtowach,

e podpowiemy, jak dziatac i gdzie szuka¢ pomocy,

¢ pragniemy zacheci¢ was do podjecia starania o poprawe waszego stanu emocjonalnego

i waszych dzieci.
Pomyslicie od razu, ze was to nie dotyczy? Tego Wam i sobie zyczymy.

Ale na wszelki wypadek zaparzcie kawe, zasigdzcie w fotelu... Zapraszamy do naszej krotkiej lektury!




P.S. A CO KONKRETNIE ZNAJDZIECIE W SRODKU?

Troche zagadnien o wptywie pandemii na nas i nasze dzieci, kilka stéw o depresji, emocjach,
proste podpowiedzi, jak prébowac sobie z tym radzic, gdzie i jak szuka¢ pomocy, a nawet

wskazowki, gdzie i jak spedzié czas z naszymi dzieémi, aby ,przegonié¢ potworki z gtowy”.

Znajdziecie tez Cwiczenia, na ktérych wykonaniu najbardziej nam zalezy. Cwiczenia maja
pewien intymny charakter, dlatego tabele Dbam o siebie i Dbam o dziecko (z miejscem do
zapisania wynikéw poszczegdlnych ¢wiczen ) mozecie fatwo wyrwac i trzymac w kajecie,
portfelu, przy sobie... bo to jest wasza prywatna préba zmierzenia sie z potworami

zamieszkujgcymi Wasze i Waszych dzieci gtowy.

Zyczymy Wam i sobie, aby efektem tej ,walki” byt Wasz pogtebiony kontakt emocjonalny
z dzie¢mi i z Wami samymi
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WSTEP

Nowa pandemiczna rzeczywistos¢, z jaka przyszto nam sie zderzyc¢ i wszystkie ograniczenia
Z nig zwigzane budza w nas wiele emocji. A skoro dotykajg nas, dorostych, to jak maja sie
odnalezé w tej rzeczywistosci nasze dzieci? Zeby pomdéc SOBIE | DZIECIOM, warto przyjrze¢ sie

mechanizmom, ktére emocjami kierujg oraz temu, na co MAMY WPLYW.

Rok 2020 i 2021 na dfugo zostanie zapamietany, jako czas przymusowych zmian we wszystkich
niemal obszarach funkcjonowania. Bedziemy te dwa lata kojarzy¢ z utratg kontroli, niepokojem

i negatywnymi emocjami, takimi jak lek, niepewnos¢, a takze poczucie braku perspektywy.
Oczywiscie z najprawdopodobniej u wiekszosci z nas zadziataty, znane z psychologii mechanizmy
przystosowawcze, i poradziliSmy sobie z zagrozeniem. Musimy jednak pamieta¢, ze dzieci

i mtodziez s3 w szczegélnym momencie rozwoju emocjonalnego i z tego powodu sg grupg
szczegolnie wrazliwg na skutki choroby COVID-19. Wprawdzie sg mniej narazone na ciezki
fizyczny przebieg choroby, jednak psychologiczne i edukacyjne skutki pandemii mogg by¢ u nich

powazne. Czasami bedg trwaé znacznie dtuzej niz sama pandemia.

Na czes¢ wspomnianych wyzej aspektéw pandemii wirusa SARS-CoV-2 wptyw mamy
ograniczony lub minimalny. Jednak na stan psychiczny nasz i naszych dzieci mozemy wptywaé,

mozemy go ksztattowac i zmieniad.




PARE StOW 0 EMOCJACH...

Bo to nad NIMI po pandemii musimy najmocniej pracowac (w sumie nad emocjami zawsze warto

popracowacd )

Emocje — potrzebujg ROZUMU po to, bysmy mogli je dobrze zinterpretowac i odpowiednio na nie
zareagowac. W 1990 roku pojawiato sie wprowadzone przez Johna Mayera i Petera Saloveya pojecie
INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ. W skrdcie chodzi o to, ze warunkiem dobrego funkcjonowania

w spotfeczenistwie jest nabycie pewnych umiejetnosci zwigzanych z rodzgcymi sie w nas emocjami.
Zarowno dobrymi, jak i tymi, ktére niektdrzy nazywajg ztymi. Musimy umiec je rozpoznac i zrozumied.

Wiedzie¢, skad pochodzg, jak mogg ewoluowac i do czego prowadzi¢. Stowem musimy je kontrolowac.

Emocje towarzyszg kazdemu cztowiekowi od dnia narodzin i majg ogromny wptyw na to, jak funkcjonujemy.
Sg nam potrzebne w rozwoju. Warto pamietac, ze kazda emocja jest dobra. Nawet ta, ktérej doswiadczanie

jest przykre. Emocje dostarczajg informacji o tym, co sie dzieje i co jest w danej sytuacji najwazniejsze.

Dorosli s pierwszymi i najwazniejszymi przewodnikami dla swojego dziecka po Swiecie emocji. To od
rodzicéw lub opiekundw dziecko uczy sie nazywac i rozréznia¢ emocje. Poznaje skad sie biorg, co z nimi
zrobic i do czego prowadza. Kluczowym zadaniem dorostych jest wprowadzenie dziecka w swiat emociji.
Dziecko jest w stanie nauczyc sie radzi¢ sobie z emocjami m.in. poprzez obserwacje zachowan innych oraz

dzieki pomocy dorostych, gdy pomoga mu w zrozumieniu rodzgcych sie emocji oraz wyjasnig kontekst.

Dziecko wymaga nazwania tego, co czuje. Przyktadowo:
— jestes szczesliwa, bo spedzilismy mite popotudnie na placu zabaw

albo

— jestes$ na mnie zta, bo nie pozwolitam ci obejrze¢ bajki.




W sytuacji pandemii i kwarantanny nie ukryjemy przed dzieckiem, ze to, co nas otacza, jest dalekie od
dotychczas znanej nam normalnosci. My sami czesto czujemy strach, niepokéj, smutek, ztos¢ z powodu
obecnej sytuacji. Jednak nie tylko nasze emocje udzielajg sie dziecku, ale rowniez ono samo odczuwa
swoje emocje (ktdre czesto wydajg sie nam banalne), bo nie moze:

e spotkac sie z przyjaciotmi,

e iS¢ do dziadkow,

e wyjs¢zdomu

i wiele, wiele innych nowych, dotychczas nieznanych, sytuacji czy ograniczen. Do tego dla niektorych
catkiem nowy strach o zdrowie swoje, mamy, taty, dziadka, babci moze paralizowad i przerastac
mozliwosci percepcji dziecka. Dlatego niezwykle wazne jest, by dorosty towarzyszyt dziecku

W rozpoznaniu emocji, okietznaniu ich i opanowaniu.

CZEGO NIE NALEZY ROBIC?
1. Nie nalezy negowac¢ emocji, ktore dziecko odczuwa.
2. Nie nalezy ich bagatelizowac¢.

3. Nigdy nie nalezy ich wysmiewac!

CO NALEZY ZROBIC?

1. Nalezy pomadc dziecku nazwac je: ,Widze, ze odczuwasz smutek i ztos¢.”

2. Poméc mu zrozumieé, skad dane emocje sie biorg: ,,Jest Ci smutno, poniewaz musieliSmy odwotaé
twoje przyjecie urodzinowe.”

3. Objasnic kontekst: ,Mamy teraz taka szczegdlng sytuacje, ze dla bezpieczeristwa nas wszystkich
musimy przetozy¢ przyjecie.”

4. Przyznac dziecku prawo do odczuwania swoich emocji: ,Masz prawo by¢ smutny i zty.”

’

5. Wykazac zrozumienie: ,,Rozumiem, tez bytbym bardzo zty, gdybym musiat odwotac swoje przyjecie.
6. Nakierowac na fakt, ze emocje zmieniajq sie w czasie i Ze mozemy je poddac kontroli: ,,Jak
juz troszke sie wyztoscisz, to moze potgczymy sie z twoimi kolegami, porozmawiacie sobie

i zaplanujemy, co wspdlnie zrobicie, gdy juz bedziecie sie mogli spotkac.”

PODSUMOWUJAC!

RODZICE czy OPIEKUNOWIE s3 pierwszymi i najwazniejszymi przewodnikami po emocjach swoich
DZIECI. A poniewaz my — doro$li — sami czesto mamy problem z emocjami, warto przyjrzec sie, jak sobie
z nimi radzimy. A wszystko po to, by DOBRZE POPROWADZIC SWOJE DZIECKO przez labirynt jego emociji.




PIERWSZE CWICZENIE PRZED TOBA!

Chcemy Cie zaprosi¢ do PEWNEGO DZIAtANIA — WYZWANIA (i to kilkudniowego! )
Korzystajac z tej publikacji trafisz od czasu do czasu na hasto CWICZENIE!

No i co z tym zrobi¢? Trzeba wykonac, co kazg i jeszcze to zapisaé .

W Srodku znajdziesz TABELE DBAM O DZIECKO. Odnotuj w niej realizacje
poszczegdlnych ¢wiczen!

Cwiczen jest 10! A tabela obejmuje 10 kolejnych dni.

TO NIE OZNACZA 10 ¢wiczer w 10 dni ®) To nie kurs odchudzajacy @)!

S ¢éwiczenia, ktére nalezy wykonywacé codziennie, ale s3 i takie, na ktérych realizacje
masz kilka dni. Acha i najwazniejsze! Wszystkie sg bardzo przyjemne w realizacji, bo
wykonywane z WASZYMI DZIECMI | DLA DZIECI.

Uff... Juz wszystko jasne. Przechodzimy do konkretéw — pierwsze zadanie do

zrealizowania!

CWICZENIE 1

Dzisiaj (i kazdego kolejnego dnia rowniez ) sprébuj przynajmniej
dwukrotnie w ciggu dnia uzy¢ podczas rozmowy ze swoim dzieckiem jednego

ze stwierdzen okreslajgcych jego emocje (Widze, ze odczuwasz smutek;

Widze, 7e jeste$ zadowolony; Rozumiem, zZe jestes zty... itp.) w zaleznosci

oczywiscie od okolicznosci.

Dasz rade! Po prostu nazwij jego emocje!

W ksigzeczce odszukaj tabelke DBAM O DZIECKO i wpisz sobie SWOJE
PIERWSZE ZAStUZONE PUNKTY!




CZY PANDEMIA MOZE WPLYNAC NA
STAN PSYCHICZNY DZIECI | MEODZIEZY?

SYTUACIE TAKIE, JAK:

¢ izolacja,

¢ brak kontaktow z rowiesnikami,

e brak mozliwosci eksploracji Swiata,

e brak podejmowania kolejnych wyzwan poza domem, ktére wpisane sg w ksztattowanie sie psychiki,

bez watpienia wptyng na przyszte umiejetnosci spoteczne dzieci i mtodziezy.

Wptyng réwniez na mechanizmy radzenia sobie z trudnymi emocjami i sytuacjami oraz wyzwaniami,

ktére wymagajg interakcjami z dorostymi.

Obecnie mamy do czynienia z przewlektym stresem, dotyczagcym zardwno dorostych, jak i dzieci.
Pamietajmy jednak, ze dzieci dopiero ksztattujg swoje mechanizmy adaptacyjne, ktére pomagajg im

radzi¢ sobie z trudnosciami psychicznymi.
To skomplikowana sytuacja dla jeszcze nieuksztattowanej struktury psychicznej dziecka.

NA JAKIE SYMPTOMY WARTO ZWROCIC UWAGE?
Jesli zauwazymy u dziecka

¢ trudnosci z koncentracja,

¢ drazliwos¢, niepokadj,

e wzmozony lek,

e nerwowos¢,

® poczucie samotnosci,

e zaburzenia snu,

e apatie,

¢ brak energii,

¢ nadmierne zamykanie sie w sobie i docelowo brak checi kontaktu z innymi,
to warto przyjrzec¢ sie tym zachowaniom — ZAOBSERWOWAC ICH CZESTOTLIWOSC, NASILENIE
I INTENSYWNOSC.




Mogg to by¢ stany krdtkotrwate, wynikajace z réznych otaczajacych dziecko czynnikéw. Jezeli jednak
sytuacje beda powtarzalne, odmienne od standardowych zachowan, powodujgce réwniez naszg

narastajgcg obawe o dziecko, warto zastanowic sie nad reakcja.

Jako rodzice lub opiekunowie mamy wiele pomystéw i szerokg intuicje, aby zadbacd o stabilizacje nattoku

emocji lub pomdc dziecku zmniejszy¢ skutki izolacji.

Obnizenie nastroju, wewnetrzne napiecie, trudnosci w poradzeniu sobie z nattokiem mysli, emocje,
wywotane naktadanymi ograniczeniami oraz nasilajgce sie problemy dnia codziennego (np. w relacjach
czy ekonomiczne) sprzyjajg, rowniez u dzieci i mtodziezy, sieganiu po alkohol, narkotyki czy leki
nasenne. | dzieje sie tak nie tylko podczas pandemii. Wprawdzie substancje psychoaktywne powodujg
czasowe ,wymazanie” trudnych emocji i natretnych mysli, przynoszg chwilowa poprawe samopoczucia,

ale nie jest to ulga trwata. W efekcie nasilg tylko dotychczasowe trudnosci w przezywaniu.

Jezeli nie czujemy sie na sitach, a sytuacja staje sie powazna, warto skontaktowac sie
z psychologiem szkolnym lub psychoterapeutg zajmujgcym sie terapig dzieci lub z osobg, ktdrej

w tej materii mozemy zaufac.

CWICZENIE 2

Obserwacja — to cel Twojego kolejnego ¢wiczenia.
IdZ poobserwuj swoje dziecko. Przyjrzyj sie jego zachowaniu, przeanalizuj jego dzien,
przygladnij sie jego twarzy, mimice. Pochyl sie nad jego emocjami, zastandw sie,

przemysl, przeanalizu;j...

| jakie wnioski?

Jezeli masz watpliwosci, nad czyms sie zastanawiasz... to dobrze.

To oznacza, ze Twoje czujne oko rodzica cos$ dostrzegto, jezeli co$ niepokojgcego, to
moze warto zgtebi¢ temat. Moze pomoze ci artykut ponizej, gdzie uszczegétawiamy
powyzsze zagadnienia. Zapraszamy do lektury.

A dla tych, ktérzy sg spokojni o swoje dzieci... poczytajcie! Tak na wszelki wypadek .
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JAKIE ZACHOWANIA POWINNY WZBUDZIC
CZUJNOSC RODZICA/OPIEKUNA - CZYLI
~SYMPTOMY W SZCZEGOACH"

1. Nastrdj
Dziecko miewa zmienny nastrdj, silnie go przezywa, intensywnie okazuje ztos¢, trudniej jest mu sie uspokoié
LUB odwrotnie jest nadmiernie wyciszone, wycofane, zamkniete w sobie.

2. Trudnosci w koncentracji
Pustka w gtowie, powolno$¢ myslenia, gonitwa mysli, trudnos¢ w koncentracji na lekcjach i nauce, czestsze
zapominanie o réoznych sprawach, trudnosci w podejmowaniu decyzji.

3. Sen
Zmiana w rytmie snu: dziecko zauwazalnie dtuzej lub krdcej $pi, a nie jest wypoczete. Pojawiajg sie
przebudzenia w nocy i trudnosci w ponownym zasypianiu. Dziecko ma kfopot z zasypianiem, cierpi na
bezsennosé, zapada w drzemki w ciggu dnia.

4. Apetyt
Zmiana w ilosci spozywanego jedzenia — wiecej lub mniej. Jedzenie nie jest dla dziecka wazne lub przyjemne.
»,Podkreca” smak potraw solg lub cukrem czesciej niz kiedys. Preferuje mocne smaki, zeby co$ poczuc.

5. Somatyzacja — objawy z ciata
B4l brzucha, gtowy inne dolegliwosci bélowe i organiczne bez przyczyny organicznej — psychosomatyczne.

6. Ruchliwos¢
Dziecko nie moze usiedzie¢ na miejscu — nadruchliwosé LUB, odwrotnie, jest mniej ruchliwe, spowolniate,
ospate, stabiej nawigzuje kontakt.

7. Zainteresowania
Nuda, niecheé do podejmowania aktywnosci, utrata zainteresowania tym, co dotychczas lubito robic.

8. Cyberprzestrzen — czyli ucieczka w $wiat wirtualny
Spedza kilkanascie godzin na dobe na telefonie lub przed komputerem. Zabiera positek do pokoju, nie jada
z rodzing, catymi godzinami przesiaduje samo zamkniete w pokoju z telefonem/laptopem itp.

9. Utrata sensu/wiary w siebie
Rezygnacja. Nie chce podejmowac wysitku nauki ani innych aktywnosci, bo ,,to nie ma sensu”, ,,i tak nic mu

nie wyjdzie”, wiec nie warto sie staraé.

BADZMY UWAZNI, obserwujmy nasze dzieci, czy nie wykazujg ktéregos z ww. zachowan.

PYTAJMY je o samopoczucie.
WYStUCHUJMY, CO MAJA DO POWIEDZENIA.
OFERUJMY POMOC.



Jesli u dziecka wystepuje kilka wspomnianych objawdw i nie czujemy sie na sitach, zeby do niego dotrzeé,
zwréémy sie o pomoc do psychologa, pedagoga szkolnego lub psychiatry. Obecnie powstaje wiele inicjatyw

majacych wspierac rodzicéw i opiekundw w trudnej sytuacji wychowania dziecka w pandemii.

NAJGORSZE JEST IGNOROWANIE PROBLEMU | NADZIEJA, ZE SAMO PRZEJDZIE.
NIE MOZNA NA TO LICzYC!

Ryzyko jest zbyt duze. To tak, jak z bolagcym zebem, samo nie przejdzie, trzeba is¢ do dentysty, bo moze by¢

tylko gorzej. Cene zaptacy nasze dzieci, jest o kogo walczy¢!

Trudnosci i stresory, jakie spotykajg cztowieka (w tym pandemia), na kazdego z nas oddziatujg inaczej,

wywierajg inny wptyw i majg inne konsekwencje.

Podobnie jest z dzie¢mi. Skala problemu zalezy od wielu czynnikdéw, poczawszy od osobniczej odpornosci
psychicznej i predyspozycji psychologicznych, poprzez warunki Srodowiska, rodzine, wsparcie, stan psychiczny
sprzed pandemii, funkcjonowanie komdrki rodzinnej, w ktdrej dziecko zyje na co dziei. Natozenie sie wielu

stresoréw moze przekroczy¢ mozliwosci kompensacyjne dziecka.

ZABURZENIA ZACHOWANIA MOGA PRZYBIERAC ROZNE ROZMIARY OD tAGODNYCH PO CIEZKIE:
1. Utrzymujace sie gorsze samopoczucie.

Problemy w relacjach z innymi — obcymi, kolegami/kolezankami, rodzing, najblizsza osoba.
Zwiekszenie dystansu emocjonalnego i spotecznego — wycofanie.

Problemy z nauka.

USROS

Depresja przybierajgca rézne rozmiary od tagodnej po ciezkg — zawsze wymaga interwencji i leczenia!
Pamietajmy depresja nie jest chorobg dorostych, mtodziez, a nawet dzieci, tez choruja na depresje.
Stany lekowe, lek uogdlniony.
Zaburzenia nerwicowe.

Ujawnienie sie choréb psychicznych.

O %

Zespot stresu pourazowego — PTSD (post traumal stress syndrom)

CWICZENIE 3

Po takim trudnym temacie Cwiczenie-nagroda!
CZAS NA RELAKS!!! IdZz do swojego dziecka i PONUDZ SIE Z NIM TROCHE. Tak po

prostu... Nie rébcie nic... przez chwile.

Po prostu ,wrzué na luz”, nie patrz na zegarek, na telefon, nie planuj, co bedziecie robic¢
jutro, za chwile... tak po prostu... NUDZ SIE

Pamietaj o powtarzaniu ¢wiczen! A wiesz, ze za to ¢wiczenie sg az 2 punkty?
Albo nawet 10!, jesli powtdrzysz je 5 razy.

Kto nie chciatby sie ponudzi¢? Na pewno zdobedziesz te 10 punktéw!
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«~DWA SEtOWA" 0 ZESPOLE STRESU
POURAZOWEGO - PTSD (POST TRAUMAL
STRESS SYNDROM)

Pojecie zostato stworzone po wojnie w Wietnamie. Ma szerokie zastosowanie w dzisiejszej
psychiatrii — moze wystgpic¢ po réznorakich trudnych doswiadczeniach. Naukowcy i lekarze
przewiduja, ze PTSD dotyka i dotknie wiele oséb po pandemii, gtéwnie dorostych, w wiekszosci
kobiety, ale nie tylko. Moze dotyczyé rowniez dzieci i mtodziezy, szczegdlnie tej, ktéra czuta sie
zobowigzana ponosi¢ pewne obowigzki rodzinne. Musiata podofac¢ trudnej sytuacji, wykonac
zadanie. Miata wysokie poczucie obowigzku. Zespét stresu pourazowego dotyka takie osoby,
ktére w trakcie trwania stresora zdajg sie funkcjonowad bardzo dobrze. Sg aktywne, dobrze
zorganizowane, mozna na nich polegaé, dobrze sobie radza. Po zakonczeniu kryzysu — miesiac,

dwa, rok lub kilka lat pdzniej, kiedy zycie wraca do normy, zaczynajg sie rozwijac u nich objawy.

OBJAWY W ZESPOLE STRESU POURAZOWEGO TO:

¢ nieuzasadniony, nasilajacy sie niepokdj, przeszkadzajagcy w normalnym funkcjonowaniu,
e obnizenie motywacji do nauki, pracy, zabawy,

e wystepowanie natretnych, niepokojacych mysli,

¢ narastajaca drazliwosc,

¢ obnizenie nastroju,

e zachowania agresywne lub autoagresywne,

e objawy somatyczne — bdle gtowy, brzucha, wymioty, ostabienie i inne,

e zaburzenia snu, koszmary.

Zespot obejmuje kilka objawdw pojawiajgcych sie jednoczesnie. Konieczna jest diagnoza,

leczenie farmakologiczne i psychoterapia. Jest to bardzo powazne zaburzenie i trzeba je leczyc.
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Stres pourazowy moze dotkng¢ kazdego z nas, w tym nasze dziecko, nawet to mate. Zalezy to od
wielu czynnikéw, w tym od indywidualnych uwarunkowan osobowosciowych. Powinnismy zadbac

o to, by mu zapobiec. A jest to mozliwe.

Jesli nasze dziecko Swietnie sobie radzi z ciezkimi sytuacjami, w pandemii jest radosne i pomocne

i to ono nas podtrzymuje na duchu, chetnie i sie uczy, to cieszmy sie. Nie zapominajmy jednak, ze

to moze by¢ forma okupiona wielkim wewnetrznym stresem, ktéry dziecko w pdzniejszym czasie
odreaguje lub odchoruje w postaci PTSD. Nie musi, ale warto by¢ czujnym, by temu zapobiec.

Wazny jest czas na regularng ROZMOWE o tym, jak dziecko czuje w obecnej sytuacji, jak mozemy
mu pomadc. Robcie NARADY RODZINNE, zeby dziecko nie odczuwato, ze ciezar wielu rzeczy jest na
jego barkach. Czasami moze Zle interpretowac pewne sytuacje i wymagajg one wyjasnienia. Czasami

chce wzigc¢ na siebie obowigzki, zeby odcigzyc bliskich mu dorostych.

Rébcie co$ czesto RAZEM. Wspdlny ODPOCZYNEK, czas na relaks. AKTYWNOSC FIZYCZNA najlepiej
na $wiezym powietrzu. Rozmowa o EMOCJACH. Te wszystkie czynniki wptyng na lepszy stan

psychiczny naszych dzieci, ich poczucie stabilnosci, pewnosci siebie oraz poczucie bezpieczenstwa.

CWICZENIE 4

| kolejne mite ¢wiczenie pt. RAZEM!

Zrdbcie co$ RAZEM — krotki spacer, obejrzyjcie film, idzcie na rower
(chociaz na pét godziny), zagrajcie w gre, zrdbcie szybki deser.
Cokolwiek. To moze by¢ mata drobnostka, byle mita

Nie wpadnij przypadkiem na pomyst — posprzatajmy razem
dom, sko$my razem ogrédek. TO NIEEEE ()

Pamietaj o powtarzaniu ¢wiczen!

|
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JAK SIE MAJA EMOCJE, DO WIEKU DZIECKA
CZYLI JAK ZROZUMIEC PRZEKROJ OD
NIEMOWLAKA DO NASTOLATKA?

W czasie pandemii i lockdown’u emocje sg jednym z najbardziej intensywnych stresoréw w naszym zyciu i btedem

jest, jesli myslimy, ze nie ma ich w zyciu naszych dzieci. Niezaleznie od wieku emocje towarzyszg im bezustannie.

Juz nawet NIEMOWLETA wyczuwajg emocje swoich rodzicdw lub opiekunéw. PRZEDSZKOLAKI i DZIECI DO 12. ROKU
zycia odczuwajg wiasne emocje, a dodatkowo doskonale odbieraja te, towarzyszgce dorostym. Nastolatki to zupetnie

inny Swiat. U nich swiat emocjonalny jest niezwykle dynamiczny i czesto balansujgcy na zasadach skrajnosci.

Wiekszo$¢ DZIECI, NASTOLATKOW | MtODYCH DOROSLYCH ma trudnoséci z panowaniem nad emocjami, a ich
reakcje sg gwattowne, impulsywne, nieadekwatne. Wynika to z niedojrzatos$ci uktadu nerwowego, ktéry dojrzewa
do 25. roku zycia. WAZNE JEST, ABY OPIEKUN ZDAWAL SOBIE SPRAWE, ZE KAZDE ZACHOWANIE DZIECKA
REPREZENTUJE JAKAS EMOCIE, A ZA KAZDA EMOCIA STOI JAKAS NIEZASPOKOJONA POTRZEBA DZIECKA.

Dzieci korzystajg bardziej z prawej strony moézgu, czyli bardziej emocjonalnej, intuicyjnej, niewerbalnej,
postugujacej sie wrazeniami, doznaniami i obrazami. Dorosli postuguja sie w gtéwnej mierze lewg potkulg, czyli

tg konkretng, logiczng, uporzadkowang, literalna.

Logiczna wypowied? nie dotrze do dziecka wytragconego z réwnowagi. Unikajmy wéwczas méwienia. Pozwdlmy

wybrzmie¢ emocji do korica, nie komentujmy i nie negujmy emocji dziecka.

CWICZENIE 5

Z serii trudnych... wiec bedzie tylko raz w ciggu tych 10 dni.

Jezeli zdarzy sie sytuacja trudna, dziecko bedzie wytrgcone z réwnowagi,
zdenerwowane, rozbite, krzyczace, a nawet wpadnie w furie ...
Po prostu — unikajmy moéwienia.

Pozwdlmy wybrzmie¢ emocji do konca, nie komentujmy i nie nheguimy emocji dziecka.

Po prostu — badzmy.
A nieco pdzniej... stuchajmy aktywnie, sprobujmy nakierowac dziecko na adekwatne

nazwanie emocji, nauczmy je budowania komunikatu , JA”.
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A teraz .... wracamy do dalszej czesci artykutu...

CICHE | GRZECZNE DZIECI

W tym przypadku powinnismy by¢ bardzo czujni, gdyz dzieci

te sg czesto niezauwazane, nie wymagajg naszej uwagi, nie

skupiajg jej na sobie. Potrzeby grzecznych dzieci sg czesto
pomijane, to z niegrzecznymi spedza sie duzo czasu, to im
poswieca sie uwage i energie. Wazne jest, aby szczegolna
uwage poswiecic¢ dzieciom trzymajgcym sie poza grupg
tzw. outsiderom — czy ten stan nie wynika z braku pewnych

umiejetnosci, czy sytuacja nie jest dla niech niekomfortowa.

MALUCHY

Krzycza, tupig, ktada sie na podtodze, wyzywaja, trzaskajg

drzwiami, bijg — co kryje sie gtebiej pod zewnetrzng warstwg?

Warto, aby dorosty uswiadomit sobie, ze dzieci majg niewielki
zaséb sposoboéw radzenia sobie z pojawiajgcymi sie w ich
ciele napieciami i frustracjami, a za ztym zachowaniem kryja
sie czesto nieuswiadamiane trudne emocje, ktdrych one nie

umiejg inaczej wyrazic.

Dorosty nie powinien tych zachowan brac do siebie, gdyz de
facto nie sg one wymierzone w niego. Najczesciej wynikaja
z bezsilnosci dziecka. Aby prawidtowo zareagowac na scene
z ptaczem i kopaniem, nalezy przyjrzec sie gtebiej dziecku,

poswieci¢ mu czas i sprobowac zrozumied, co kryje sie za tym

trudnym dla nas, ale nie dla dziecka, zachowaniem.

Dziecko potrzebuje dorostego przewodnika, ktéry pomoze mu

zrozumieé, co sie z nim dzieje i jak sobie z tym poradzic.




Niewatpliwie scena ptaczu na podtodze w supermarkecie nie nalezy do przyjemnych, ale
dorosty majgcy dojrzate mechanizmy kontroli umie sie opanowac, znies¢ dzielnie krytyczne
spojrzenia i uwagi otoczenia i zatroszczy¢ sie o swoje dziecko, ktére nie robi mu na ztos¢

swoim zachowaniem, jest to raczej dziatanie impulsywne, automatyczne.

Z pewnoscig nie mozna tego zachowania pozostawi¢ samego sobie, gdyz dziecko samodzielnie
nie odkryje, dlaczego odmowa przez rodzica kupna nowej zabawki wzbudzita jego ztosc¢. Jest
to doskonata okazja do rozmowy, wyttumaczenia dziecku, skad uczucie ztosci, ze nie jest ono

samo w sobie zte, ze maluch ma prawo sie tak czu¢, ze my sami czasami mamy podobnie.

Trzeba tez wyjasnic, ze takie zachowanie nie jest skuteczne, nie przynosi zadnych korzysci.
Czesto samo uswiadomienie dziecku, ze moze sie tak czuc i ze z tym uczuciem mozna sobie
poradzi¢ na kilka innych sposobdw, a takze zapewnienie dziecka, ze go nie zostawimy, tylko
przejdziemy z nim przez te wszystkie trudne uczucia, jest niezwykle cenne i budujace.
Niekiedy wystarczy dziecku, ze uznamy, zaakceptujemy jego emocje. Innym razem potrzebne

jest dodatkowo odkrycie, jakie potrzeby dziecka kryjg sie za konkretnym zachowaniem.

Czasami przyczyny lezgce u podtoza trudnego zachowania sg bardzo ztozone i mocno ukryte,
wtedy dotarcie do nich nie jest proste i zabiera wiecej czasu. Jednak warto, to jedyna droga do

prawidtowego rozwoju dziecka.

Pamietajmy, ze nawet mate dzieci majg niezwykle wyczulony zmyst stuchu, styszg z pewnoscig
duzo wiecej, niz nam sie wydaje. Powinnismy by¢ w zwigzku z tym niezwykle czujni, gdyz
dzieci to, co styszg przetwarzajg i interpretujg na swoj sposdéb. Pamietajmy, ze ich uktad

nerwowy jest jeszcze bardzo niedojrzaty.

Ich interpretacje wywotujg u nich czesto zaburzenia zachowania pod rézng postacig, stany
lekowe, problemy ze snem, stany depresyjne. Dlatego bardzo istotna jest uwazna
obserwacja dziecka i szybka reakcja docierajgca do Zrédta zachowania, a nie

krytykujgca i oceniajgca sam skutek.

(1rrl,. 1 1111 i
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NASTOLATEK

To inny $wiat. Jak wytrzymac z nastolatkiem w czasie lockdown’u i do czego to moze prowadzic¢?

Wiedza na temat, jak i dlaczego tak funkcjonuje mdzg nastolatka oraz Swiadomos¢, ze jego
zachowanie niekoniecznie jest wymierzone w nas i nie jest czystg ztosliwoscig, pomaga , przezyc ten

okres” i wspierac dziecko.

Mozg nastolatka w wieku 13. lat jest dopiero na poczatku swojej drogi rozwoju, ktéry zakoriczy sie
okoto 25. roku zycia. Nastoletni mdzg jest w ciggtej przebudowie. Mtody cztowiek ma bardzo staba
umiejetnos¢ odczytywania czyjejs emocji z wyrazu twarzy i panowania nad swoim wyrazem twarzy.
Ironiczne usmiechy, rozmaite dziwne miny, ,,gradowa chmura” na twarzy nastolatka to bardzo irytujgce
dla rodzica czy opiekuna sytuacje. Za ten irytujgcy stan odpowiedzialna jest niedojrzatos¢ ptatow
przedczotowych mozgu. Nastolatki majg zaledwie 1/3 zdolnosci dorostego cztowieka w odczytywaniu
emocji i panowaniu nad ich ekspresjg. Wiedza na ten temat moze nam pomac traktowac ten stan i te

zachowania, w tym szczegélnym wieku, z wyrozumiatoscia.

Dystans wobec zachowania nastoletniego dziecka jest niezbedny w celu budowania dobrej z nim
relacji. Nastolatek potrzebuje obecnosci i uwagi osoby dorostej, a nie przegadanej obecnosci.
Potrzebuje uwagi i wystuchania, bez negowania tego, co czuje. Rodzi sie potrzeba akceptacji

dla emocji, ktdrych mtodzi sami nie rozumiejg i nie potrafig kontrolowaé. Oczekujg zapewnienia

rodzicielskiego ciepfa i poczucia bezpieczenstwa.

To wszystko oczywiscie nie oznacza braku kontroli. Wrecz przeciwnie, liczne badania pokazuja,
ze nastolatkowie potrzebujg wyznaczenia granic; majg wtedy wieksze poczucie bezpieczerstwa

i wrazenie mniejszego chaosu.

Rodzic lub opiekun powinien sprawowac kontrole, ale w sposdb dyskretny, na okreslonych przez obie
strony warunkach, stosujgc jasne komunikaty. Szczegblng uwage powinnismy zwrdci¢ na dzieci o typie
samotnika, wycofane, bez towarzystwa — czesto powdd takiej postawy jest ukryty, wynika z braku
akceptacji przez rowiesnikow. Jesli taki stan wigze sie z przemocg ze strony rowiesnikéw, w tatwy
sposéb moze doprowadzi¢ do depresji, lekdw a nawet préb samobdjczych. W pandemii problem

ten nie zmalat, a by¢ moze nawet przybrat na sile. Eksperci zwracajg uwage, ze przemoc internetowa
zdecydowanie sie nasilita. Dzieci sg okrutne i bezwzgledne wobec siebie, a lockdown jeszcze

spotegowat te negatywne reakcje.

Pocieszajacy jest fakt, ze niezaleznie od wieku dziecko widzgac, ze opiekun stara sie do niego dotrzed,

jesli robi to z poszanowaniem intymnosci i granic, doceni ten fakt, poczuje sie zauwazone i zrozumiane.



CWICZENIE 6

Z serii baaardzo przyjemnych...

Najlepiej od razu... teraz. Porozmawiaj z dzieckiem (ale przynajmniej 10 min )
na temat, ktéry go interesuje... O samochodach, klockach, ksigzkach, koniach,
muzyce, filmie czy rowerze.

W sumie nawet nie bardzo musisz rozmawiaé @, zapytaj, okaz zainteresowanie,

po prostu wystuchaj jego opowiesci .
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RODZIC, OPIEKUN A EMOCJE

Nie nalezy uzywac sformutowania ZtE EMOCIE. Te, ktére nazywamy ZtYMI sg bardzo potrzebne, rodzg sie
w nas w specyficznych sytuacjach i niosg informacje o otaczajgcym nas srodowisku, ludziach, sytuacjach.

Bardziej poprawnym bedzie nazwanie ich TRUDNYMI emocjami.

W sytuacji w jakiej sie znalezlismy, te trudne emocje mogg przybiera¢ wyjgtkowo jaskrawe barwy, co jest
zupetnie zrozumiate. Dorosty musi przyjrzec sie wtasnym emocjom, poznac siebie: ,Mojg stabg strong jest
cierpliwos¢, szybko sie denerwuje, szczegdlnie w sprawie nauki z dzie¢mi. Nauka zdalna wystawita te moja
ceche na szczegdlng prébe i naciggneta strune do granic mozliwosci. Oczywiscie budzi to we mnie wiele

trudnych emocji, ztos$¢, frustracje, nawet wsciektosc.”
Nie ma sity, zeby nie odbito sie to na dziecku podczas ttumaczenia mu lekc;ji.
Co wtedy zrobic?

Trzeba poznaé, nazwac i zaakceptowad swoje stabe strony, przy czym zaakceptowac, nie znaczy nic z nimi nie

robi¢ i krzywdzi¢ innych. W koricu moje dziecko nie jest winne ani pandemii, ani mojemu brakowi cierpliwosci.
,Chocbym bardzo sie starata, wiem, ze w stu procentach w tej kwestii nie okietznam swojej niecierpliwosci.”

Kluczowe jest wyttumaczenie dziecku sytuacji i przeproszenie. Dziecko musi wiedzieé, ze to nie jego wina.

Ponadto uczy sie przez obserwacje — rodzic tez moze mie¢ problem z emocjami, ale stara sie opanowac.

Czas, ktory musimy wspdlnie spedzi¢ w domu, to czesto czas niezwykle
emocjonalny, dlatego im wiecej bedziemy wiedzie¢ o mechanizmach
rzgdzacych naszymi emocjami, tym lepiej go przezyjemy, a nasze dzieci

wyjdg z niego mocniejsze i madrzejsze, i zdrowsze emocjonalnie.

Opiekun powinien by¢ zwolennikiem okazywania w zdrowy sposéb emocji,
nawet tych trudnych. Kiedy jest zty, ma prawo uzewnetrzniaé je, ale

— ———w kontrolowany sposdb.







22

DBAMI

0 DZIECKOm

PUNKTACIA ILos¢
L Cwiczenie Szczemdt (iloé¢ punktéow | POWTORZEN
P e za kazde (dla kazdego
cwiczenie) cwiczenia)

1 NAZWI) EMOCJE Sprébuj przynajmniej dwukrotnie uzy¢ podczas rozmowy ze swoim dzieckiem | 2 punkty 5
jednego ze stwierdzen okreslajgcych jego emocje.

2 OBSERWACJA IdZ poobserwuj swoje dziecko. Przyjrzyj sie jego zachowaniu, przeanalizuj 2 punkty 5
jego dzien, przygladnij sie jego twarzy, mimice. Pochyl sie nad jego emocjami,
zastanow sie, przemysl, przeanalizuj

3 CZAS NA RELAKS Ponudz sie z dzieckiem — nie réb nic, totalnie nic! 2 punkty 5

4 RAZEM Zréhcie co$ razem — krétki spacer, obejrzyjcie film, idzcie na rower, zagrajcie 2 punkty 5
w gre, zrébcie szybki deser. To moze by¢ mata drobnostka, byle mita!

5 TRUDNA AKCJA Jezeli zdarzy sie sytuacja trudna, dziecko bedzie wytracone z réwnowagi, 10 punktéw 1
zdenerwowane, rozbite, krzyczace, a nawet wpadnie w furig ...
Po prostu — Unikajmy moéwienia.
Pozwdélmy wybrzmied sie emocji do korica, nie komentujmy i nie negujmy
emocji dziecka

6 POStUCHAJ DZIECKA | Porozmawiaj z dzieckiem (ale przynajmniej 10 min ) na temat, ktéry go 5 punktéw 2
interesuje... o samochodach, klockach, ksigzkach, koniach, muzyce, rowerze....

7 RUCH TO ZDROWIE Spacer, rower, bieganko, a moze zagracie w pitke? Moze zabawa 2 punkty 5
w chowanego? Moze gra w klasy? Chociaz pét godzinki.

8 POCHWAL | DOCEN Przynajmniej 3 razy, jednego dnia oczywiscie, pochwal swoje DZIECKO, doceri | 1 punkt 10
jego starania

9 TRUDNA ROZMOWA | Zapewne jest kilka tematdw, ktére nurtuja Twoje dziecko, nurtuja Ciebie, jakis | 5 punktow 2
temat odktadany, niezatatwiony, cos do oméwienia.
Teraz przyszta pora, zeby sie z tym uporaé. Znajdz dogodna pore, miejsce,
pouktadaj sobie te rozmowe w gtowie.

10 | PRZYTULAS Przytul swoje dziecko i powiedz mu co$ mitego (trzy rzeczy:) 1 punkt 10

Cwiczenia dodatkowe

11 | MOJE POTWORY Opowiedz o trudnej sytuacji z przesztosci. Opowiedz dziecku o swoich ile tylko sobie ile razy masz
,potworach” (oczywiscie wybierz temat na miare mozliwosci percepcyjnych 2yczysz ochote
swojego dziecka).

12 | CHALLENGE Zrébcie razem cos$ wiekszego:) — wystarczy raz w tygodniu (wycieczka w gory,
dtuzsza przejazdzka na rowerze)

13 | MOJE EMOCIE Opowiedz dziecku o swoich emocjach

Instrukcja:
Tabela z listg zadan.

Tabela obejmuje 10 kolejnych dni oraz 10 zadan podstawowych i 3 zadania dodatkowe.
Jezeli masz ochote wykonuj zadania zgodnie z instrukcja.

Przeczytaj zadanie i opis szczegotowy, a nastepnie sprawdz liczbe powtdrzen np. 5 oznacza konieczno$¢ realizacji tego ¢wiczenia 5 razy w ciagu 10 dni.
Sprawdz liczbe punktéw np. 2, co oznacza, ze za kazde potwdrzone ¢wiczenie wpisujesz do tabeli 2 punkty.
Po 10 dniach zsumuj punkty uzyskane w ramach jednego ¢wiczenia.

Po 10 dniach zsumuj réwniez wszytkie uzyskane punkty ze wszytkich zrealizowanych éwiczen.



1 dzien 2 dzien 3 dzien 4 dzien 5 dzien 6 dzien 7 dzien 8 dzien 9 dzienn | 10 dzien

WYNIK
(ilos¢ punktéw uzyskanych
za kazde ¢wiczenie dodaj
i wpisz do tabelki, nastepnie
zsumuj na dole)

SUMA
(mozesz uzyska¢ 100 punktéw)

a tu, dolicz sobie punkty za
swoje dodatkowe zadania!!!

Jezeli wykonates zadania dodatkowe DOLICZ sobie tyle punktéw ile tylko chcesz!!! h

Jestes$ najfajniejszym rodzicem na Swiecie!!! Cieszymy sie, ze podjates sie wyzwania! Tk
Mamy nadzieje, ze dowiedziates sie duzo o samym sobie, relacjach z dzieckiem i ze nasza '
ksigzeczka przyczynita sie cho¢ odrobine do poprawy rodzinnych i osobistych relacji.
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0 3 5

Napisz, co zrobisz,

krétki relaks

punktéw punkty punktéw Zaznacz ; ‘

Lp. Zagadnienie Uszczegotowienie te z oceng z.e bY by¢ IepszY dl.a
totalny ,pot na ,Wszystko 0" siebie — szczegdlnie

brak” pot” na maxa” w tych ,,0

1 sen dbam o dobry sen

2 owoce jem przynajmniej 1 owoc dziennie

3 warzywa jem codziennie warzywa

4 positki spozywam zbilansowane, regularne positki

o woda pije min. 1,5 litra dziennie

6 relaks codziennie znajduje chwile tylko dla siebie, na

7 ruch codzienie dbam o aktywnos¢ fizyczng, nawet
krotka
8 pozytywne potrafie mysleé pozytywnie, codziennie odnajduje
emocje cos$, czym potrafie sie cieszy¢
9 stres kontroluje stres, panuje nad stresem, stres mng
nie rzadzi
10 | emocje panuje nad emocjami, co nie znaczy, ze je

ukrywam, potrafie je wyrazac, ale réwniez
kontrolowaé

11 | praca pracuje zgodnie z przyjetymi normami/
przepisami, nie pracuje ponad moje sity, nie
wydtuzam czasu pracy

12 | aktywnosc przynajmniej raz w tygodniu pozwalam sobie na
fizyczna dtuzszg, regularng aktywnos¢ fizyczng

Whpisz w poszczegdlnych komodrkach ilos¢ powtdrzern z 0, 3, 5

SUMA:
(mozesz uzyska¢ max. 60 punktow)

Instrukcja:

Tabela z listg zagadnien do oceny.

Ocen, jak ,traktowates siebie i jak dbates o swojg osobe” w ciagu ostatnich 7-miu dni.

Tabela obejmuje 12 zagadnien, ktére nalezy poddac ocenie.

Jezeli masz ochote wykonuj zadania zgodnie z instrukcja.

Przeczytaj zagadnienie i opis szczegétowy, a nastepnie zastanow sie jak oceniasz poszczegdlne zagadnienie, gdzie:
0 — oznacza, ze nie dbam, nie realizuje;

3 —oznacza, ze raczej dbam,

5 —oznacza, ze w 100% spetniam wymaganie.

Nastepnie wpisz liczbe punktéw w odpowiedniej komdrce odpowiadajacej zagadnieniu i spetnieniu wymagania.
Sprawdz liczbe powtdrzen poszczegdlnych wynikéw i wpisz na dole tabelki.

Po dokonaniu oceny wszystkich zagadnier zsumuj punkty uzyskane podczas oceny.

Sprawdz gdzie masz 0 — zaznacz w tabeli.

To obszary do szczegdlnej poprawy!!!

Mamy nadzieje, ze dowiedziates sie duzo o samym sobie oraz o co musisz zadba¢ w sposéb szczegolny.

Pamietaj Ty jestes najwazniejszg osobg dla swoich dzieci! Zadbaj o SIEBIE!




Oczywiscie ta ztosc¢ kiedys$ mija, co uczy dziecko, ze najdzikszy atak ztosci czy najwiekszy smutek
kiedys sie koricza. Jakkolwiek uczymy sie panowac i zarzadza¢ emocjami, one towarzyszg nam

do konca zycia. Wiele badan pokazuje, ze skrywanie emocji prowadzi do wielu problemoéw
zdrowotnych. Dodatkowo skrywanie swoich emocji przed dzie¢mi prowadzi do tego, iz rodzic duzo
gorzej przyjmuje emocje dziecka, jest zdecydowanie mniej odporny na jego ztos¢, bierze jg niejako

do siebie. Co dziata bardzo niekorzystnie na nich obojga.

Niektorzy rodzice uwazajg, ze powinni najdtuzej, jak sie da, chroni¢ swoje dziecko przed kontaktem
z trudnymi emocjami opiekuna. Sg wiec dla dziecka niezwykle tagodni, ciepli, nawet strofujgce
uwagi przekazuja zupetnie mylacym tonem, jakby dziecku dziekowali, ze kopneto ,,pana w kostke”.
W takim modelu zachowania zawsze cos, wczesniej czy pdzniej, peka, poniewaz nie jest to naturalne
i autentyczne zachowanie. Konczy sie to tym, ze wybuch ztosSci u dziecka blokuje dorostych, BO ONI
SAMI NIE WIEDZA, JAK RADZIC SOBIE ZE WtASNYMI EMOCJAMI.

G’GANnr

A

CWICZENIE GIGANT

Z racji tego, ze Cwiczenie GIGANT brzmi groznie, to kilka nalezy sie wam kilka
stéw wyjasnienia.
Poniewaz zalezy nam réwniez na dobrym samopoczuciu rodzicéw, to

przygotowalismy takze dla was Zestaw Dbam o siebie!

W srodku publikacji odnajdziesz TABELE (masz juz wprawe w wypetnianiu )
i mowigc krotko: DO ROBOTY! To bedzie taki maty ,rachunek sumienia”.
Zréb bilans tygodnia:

* Dbycia bardzo dobrym dla swojej gtowy i swojego ciata

i ,wyciskania” z siebie ,ostatnich sokdow”.
A powaznie: zalezy nam, aby dorosli znalezli dla siebie czas, zatroszczyli sie
0 najwazniejszg osobe, czyli SIEBIE SAMEGO!
Mamy nadzieje, ze podarowanie sobie odrobimy uwagi i dobroci NIE BEDZIE
BARDZO BOLALO.
A efektem tych staran bedzie zmiana Twoich przyzwyczajerr NA DtUZE)



KIEDY CZUJESZ SIE WYCZERPANY...
ZASADY POZWALAJACE UZUPEENIC
ENERGIE | SIE ZREGENEROWAC.

Pandemia w znacznym stopniu przyczynita sie do wzrostu liczby oséb chorujgcych na depresje i zaburzenia
psychiczne. W czerwcu 2020 roku 36% Polakdéw zmagato sie z objawami depresji, obecnie jest to

nawet 46%. Od ponad roku doswiadczamy: frustracji spowodowanej ograniczeniami, zaburzonego poczucia
bezpieczenstwa, ktdre w znacznej mierze wynika z zamrozenia dotychczas panujgcych zasad, codziennych

rytuatow czy tez niespéjnosci informacyjnej wzmaganej przez rownie niespojne zachowania ekspertow.

CZY CZUJEMY SIE TYM WSZYSTKIM WYCZERPANI?

Hans Sely, ktdry jako pierwszy wprowadzit pojecie stresu, w swoich publikacjach przedstawit m. in. 4 fazy
wyczerpania organizmu. | cho¢ jego praca naukowa dotyczy organizmu cztowieka, mozemy odnies¢ te wiedze

do ciata spotecznego, objetego pandemia.

W pierwszej fazie, alarmowe;j (szoku), nastepuje mobilizacja do tzw. ucieczki lub ataku. W tym przypadku
moglismy obserwowac, jak troche nieudolnie, prébowalismy zapobiec zagrozeniu... magazynujac papier

toaletowy, wykupujgc drozdze, cukier i makaron.

Kolejng fazg byta préba podjecia walki, opierania sie — niestety z gory, skazana na porazke, gdyz obecna

sytuacja, jest zupetnie niezalezna od woli cztowieka.

W trzeciej fazie tzw. adaptacji, nastepuje moment wypracowania nowych schematéw dziatania,
przewartosciowania celdow oraz lepszego lub gorszego przystosowania sie do niekorzystnych warunkow. Czyli
troche juz przyzwyczailiSmy sie do maseczek na ulicach, uczymy sie tak planowac dzien, aby uwzgledni¢ w nim
np. zdalne nauczanie dziecka, prace home-office, czy zakupy z ominieciem ,,godziny dla senioréw”. Niestety
mamy ograniczong ilo$¢ energii, a ciggte dostosowywanie sie i niekoriczgce sie zmiany, sg znaczagcym kosztem

energetycznym, ktory prowadzi do czwartej fazy, czyli wyczerpania.

0BJAWY WYCZERPANIA W DOBIE PANDEMIL.

Nie mamy juz sity by¢ ani cierpliwi dla rodziny i najblizszych, ani empatyczni i wspdtczujacy dla pozostatych.
"

Krag oséb, dla ktérych wczesniej chcielismy by¢ mili i pomocni, znacznie sie zaweza. Za to zwieksza sie podziat
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na MY (niestety jest to coraz mniejsza grupa oséb, z ktérymi sie utozsamiamy, lubimy) oraz ONI (coraz wieksza

grupa oséb, wobec ktorych nie zywimy cieptych emocji). ONI, czyli ci wszyscy, ktérzy z nami konkuruja o pomoc

z tarczy finansowej, o szczepionki czy choéby o miejsce w sklepie spozywczym.

Obok zmeczenia i zniecierpliwienia, mozna zaobserwowac zto$¢, stany depresyjne, czy podszytg lekiem agresje

(stowng, psychiczng oraz fizyczng). Tak wtasnie wyglada obecnie stan wyczerpania. Zostaty nam juz tylko opary

dawnych zasobéw i mozliwosci.

ZEOTA ZASADA DBANIA O SIEBIE?

Nie ma jednego, prostego sposobu na przeciwdziatanie wyczerpaniu organizmu, a jedynie, Zzmudne, codzienne
i wytrwate dbanie o siebie. Szczegdlnie wazne jest odnawianie zasobu, jakim jest energia, a najbardziej
efektywnym sposobem regeneracji energetycznej jest sen. Nalezy zadba¢, aby spa¢ odpowiednio dtugo

i przede wszystkim dobrze. Istotne jest wypracowanie odpowiedniego wieczornego rytuatu obejmujgcego
odstawienie telefonu na minimum 2 godziny przed zasnieciem, rezygnacji z TV na rzecz ksigzki, skorzystanie

z cieptej kapieli oraz medytac;ji lub éwiczen oddechowych. Wazne jest rowniez zadbanie o miejsce, w ktorym
wypoczywamy tak, aby sprzyjato zasypianiu: porzadek, wygodny materac, czysta posciel. Kluczowa jest
lekkostrawna kolacja oraz brak alkoholu na dobranoc. Nawet jeden kieliszek wina, powoduje, iz sen

staje sie ptytszy i czujemy rano, ze jesteSmy niewyspani. Zadbanie o dobry, zdrowy sen jest konieczne do
odzyskania sity, tak potrzebnej w sytuacji zmagania sie z codziennymi wyzwaniami. Kolejnym krokiem

jest zminimalizowanie stresoréw, a do tego przydaje sie Swiadomos¢ tego, co sie z nami dzieje w danej
sytuacji. Pierwszym krokiem mogg by¢ wszelkie treningi ,,body scan”, praca z oddechem czy chociazby joga.
Wszystko to, co uczy Swiadomosci ciata, a wiec pomaga sie dowiedzie¢, jak naprawde sie czujemy. Co nas boli

i psychicznie, i fizycznie? W jakiej sytuacji czujemy sie zmeczeni? Co pochtania naszg energie?

A idac krok dalej, gdy wiemy, co nam dolega, mozemy poszukac odpowiedniego dla nas rozwigzania. Dodac
jeszcze mozna diete warzywng, dbanie o relacje z bliskimi oraz troche zrownowazonego ruchu, najlepiej

w lesie lub parku. Wystarczy 30 minut dziennie. Moze to by¢ spacer, trucht, rekreacja ruchowa — nie ma
lepszego sposobu na dorazne zmniejszenie napiecia (koncepcja samoregulacji nastroju wg Thayer’a). Oto nasz

niezbednik podniesienia poziomu energii.

Od niego mozemy zaczg¢ podréz po odpornosé psychiczng i zdrowie mentalne!

POMOC

Wszyscy czujemy sie zmeczeni obecng sytuacjg, jednak nie traémy czujnosci i nie bojmy sie poprosi¢ o pomoc.
Szczegodlnie jezeli negatywnie postrzegamy siebie, otaczajgce nas osoby oraz przysztosc (triada depresyjna
Beck’a). Zawsze najlepszym rozwigzaniem jest rozmowa ze specjalista, w tym przypadku psychoterapeuta

(certyfikowanym przez Polskie Towarzystwo Psychologiczne lub Psychiatryczne) lub/oraz psychiatra.
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CWICZENIE 7

Bierz swojego dzieciaczka lub dzieciaki i troche RUCHU dla poprawy humoru,

zdrowia, samopoczucia!
Spacer, rower, bieganko, a moze zagracie w pitke? Moze zabawa w chowanego?

Moze gra w klasy? Chociaz pét godziny!

CWICZENIE DODATKOWE
BILANS ENERGII DOBOWEJ

SPRAWDZ, JAK BARDZO SIEBIE EKSPLOATUJESZ!

Wypisz wszystkie wydarzenia/czynnosci/zadania z dzisiaj, ktore wywotaty u Ciebie jakies emocje — negatywne
lub pozytywne. Kazdej pozycji przypisz wartos¢ punktowg od -2 do 2, gdzie:

-2 oznacza bardzo silne negatywne emocje,

-1 oznacza umiarkowane negatywne emocje,

1 oznacza umiarkowane pozytywne emocje,

2 oznacza silne pozytywne emocje.

Lp. Opis wydarzenia/sytuacji Liczba punktow

Suma mojej energii dobowej

Wykonuj takie podsumowanie codziennie, minimum przez tydzien, aby zobaczyé¢ tendencje. Jesli kazdego dnia
bilans energetyczny jest na minusie, nalezy przyjrze¢ sie wtasnym codziennym nawykom. Pamietajmy, ze jesli

,brakuje nam” energii zyciowej, nasz organizm zaczyna czerpac z energii urodzeniowej.






CO DECYDUJE O TYM, CzZY
DZIECKO JEST SZCZESLIWE?

Niezaleznie od warunkéw zewnetrznych, zwigzanych z nimi emocjami, DZIECKO MOZE BYC SZCZESLIWE.
Co o tym decyduje?

Sg DWIE PODSTAWOWE POTRZEBY, ktére musza byc¢ zaspokojone: potrzeba bycia kochanym i potrzeba

bezpieczenstwa.

Aby dziecko czuto sie bezpiecznie, musza zostac zrealizowane jego:

e potrzeby materialne (najczesciej dziecko nie potrzebuje wiele, czesciej to my, dorosli, mamy przerost
potrzeb materialnych; niemowle naprawde nie rozréznia marki wézka, w ktérym jezdzi) i

e potrzeby tzw. wyisze w tym emocjonalne, czyli: zrozumienie, akceptacja, poczucie przynaleznosci,

szacunek, docenienie.

Ponadto dziecko musi mie¢ pewnos$¢, ze rodzic czy opiekun ochroni go przed zagrozeniami zewnetrznymi.

Oczywiscie ta ochrona musi mie¢ swoje granice, aby nie hamowac rozwoju i kreatywnosci dziecka.

Dodatkowym niezbednym elementem jest akceptacja. Dziecko musi mie¢ pewnos¢, ze jest akceptowane
takie, jakie jest. Nie takie, jakim chcieliby je widzie¢ dorosli. Akceptowane ze swoimi wszystkimi zaletami,
talentami, ale i wadami oraz ograniczeniami. Ostatnig niezwykle wazng rzeczg w budowaniu u dziecka
poczucia bezpieczenstwa jest wyznaczanie granic. To ramy w obrebie, ktérych dziecko moze sie poruszacé.
Wiele badan wskazuje, ze dzieci, ktérym opiekunowie wyznaczajg wyrazne i trwate granice, majg
zdecydowanie wieksze poczucie bezpieczenstwa. Lepiej sobie radzg w réznych sytuacjach niz inne dzieci

wychowane bez okreslonych granic.

Dzieci spotykajace sie ze statymi wymaganiami oraz zasadami wiedzg, do czego odwotac sie w sytuacji
kryzysowej. Gdy jakies istotne elementy w ich zyciu ulegajg zmianie, majg poczucie pewnej statosci. To

niezwykle wazne w procesie wychowawczym.

Madrze kochac swoje dziecko, to pozwoli¢ mu poznawadé Swiat, towarzyszac z boku, nie usuwajgc kazdego
kamienia spod stdp, ale stuzagc pomoca przy pokonywaniu przeszkéd. Nie nalezy izolowad dziecka od Swiata

dorostych; ale towarzyszy¢ mu w nim na miare jego mozliwosci percepcyjnych.




CWICZENIE 8

Cwiczenie z natychmiastowym efektem

Baaaardzo przyjemne, dlatego nalezy je powtarza¢ kazdego dnia .
Przynajmniej 3 razy w ciggu dnia, pochwal swoje DZIECKO i docen jego starania.
Najlepiej zacznij juz teraz!

My czekamy, Ty idZ, POCHWAL, DOCEN. Zapisz koniecznie PUNKTY!

KILKA RAD, W JAKI SPOSOB ROZMAWIAC Z DZIECKIEM O TRUDNOSCIACH

1. Przyjecie w rozmowie perspektywy dziecka — pomaga to zdecydowanie w komunikacji. Rodzic powinien
sobie uswiadomi¢, ze inna jest perspektywa 5-latka, a inna 12- czy 16-latka.

2. Cierpliwe wystuchanie — czas i skupienie na sprawie dziecka. Czesto zmeczenie, pospiech, brak
odpowiedniej uwaznosci czy nadmiar wiasnych probleméw uniemozliwia nam poprawne stuchanie.

3. Przeanalizowanie wspdlnie okreslonych rozwigzan.

4. Towarzyszenie dziecku przy podejmowaniu przez nie decyzji.

Iy

CWICZENIE 9

To nie jest tatwe zadanie. Ale bez obaw: na wykonanie jednego z dwéch zadan
masz az 5 dni.
Czekajg Cie ROZMOWY NA TRUDNE TEMATY.

Zapewne jest kilka tematdw, ktdre nurtujg Twoje dziecko. Moze uda sie stworzyc

taka atmosfere, w ktérej Twoje dziecko bedzie chciato sie podzieli¢ z Tobg swoim
problemem. To pierwsza rozmowa...

Zapewne jest kilka tematdéw, ktére nurtujg Ciebie. Jakis temat odktadany,

niezatatwiony, co$ do omdwienia. Teraz przyszta pora, zeby sie z tym uporac.
Znajdz dogodng pore, miejsce, poukfadaj sobie te rozmowe w gtowie. To druga

rozmowa....

Oczywiscie kolejnos¢ zalezy od Ciebie.
Jezeli Ci to pomoze to ponowne zerknij do porad zawartych w tej publikacji,
a by¢ moze rozmowa bedzie tatwiejsza.

Punkty 7z tego éwiczenia beda miaty szczegélng WARTOSC!
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JAK BEZPIECZNIE PRZEPROWADZIC
DZIECKO PRZEZ DYNAMICZNIE
ZMIENIAJACY SIE OBRAZ PANDEMII?

To pytanie powinien zadac sobie kazdy dorosty, nie tylko rodzic.

Doskonale wiemy, jak destrukcyjnie wptywa na cztowieka przesiadywanie przed telewizorem i Sledzenie
statystyk zachorowan i zgonéw. Musimy zdawad sobie sprawe, ze u dzieci moze to budzi¢ zdecydowanie
wieksze spustoszenie w ich poczuciu bezpieczenstwa. Mogg sie pojawic reakcje lekowe, a nawet zespot stresu
pourazowego. Trzeba by¢ sSwiadomym, ze dzieci od wieku przedszkolnego styszg i widzg zawsze to, co ogladamy
pomimo tego, ze sg pozornie zajete zabawg lub rysowaniem. Kodujg to, co méwig dorosli i interpretujg na
miare swoich doswiadczen i umiejetnosci. Dlatego w sposdb szczegdlny obserwujmy dziecko w tym trudnym
okresie. Zwréémy uwage na jego problemy, zmartwienia i emocje... Moze jest w nim mndstwo obaw, moze

pojawia sie strach, moze poczatki depresji.

A CO MY WIEMY 0 STRACHU?

Strach pod wieloma wzgledami jest pozgdang emocjg. Czesto chroni nas przed podejmowaniem ryzykownych
dziatan. Gdy jednak przybiera na sile, powoduje paraliz i uniemozliwia zdrowe funkcjonowanie. W dobie
pandemii strach towarzyszy kazdemu, ale w réznym stopniu nasilenia. U kazdego mogg go tez wywotywac inne

czynniki. Wszystko zalezy od perspektywy.

Czego sie bojqg dzieci w okresie pandemii?
e choroby,

e bélu,

e cierpienia wtasnego,

e cierpienia bliskich lub utraty bliskich,

e samotnosci.

Dzieci w rézny sposdb wyrazajg swoj strach. Rolg rodzica czy opiekuna jest zaopiekowanie sie dzieckiem, ktore
sie boi oraz ukojenie strachu. Nieukojony strach kumuluje sie i rosnie. Co wazne nie nalezy myli¢ ukojenia

z zabraniem/usunieciem strachu/leku.

Dla rodzica naturalnym zachowaniem jest potrzeba zlikwidowania leku czy strachu wtasnego dziecka. Niestety

to TAK NIE DZIAtA. Zadaniem opiekuna jest pomoc dziecku w oswojeniu jego strachu.




Doswiadczenie bycia wystuchanym i zrozumianym jest najlepszym sposobem na oswojenie lekéw.
W obecnej sytuacji dziecko potrzebuje tez zdoby¢ gars¢ informacji na temat sytuacji, w jakiej
sie wszyscy znalezliSmy. Wiedza ta musi by¢ przekazana w sposéb dobrany do wieku dziecka. Im

mtodsze dziecko, tym mniej szczegdétéw wymaga.

Jednym z najczestszych bteddw dorostych jest ttumaczenie, ze nie ma sie czego bac. Zdarza sie,
ze rodzic lub opiekun boi sie nazwac strach. Gdy jeden z domownikéw zachoruje, ma wysoka
gorgczke, czuje sie coraz gorzej, wszyscy sie stresujq i dzieci, i dorosli. Jednak dorosli krgzgc wokét

tego tematu i nie chcg go nazwac ani o nim porozmawiac.

Nieprzyznawanie sie przez dorostych do wtasnego strachu nie pomaga dziecku. Wrecz przeciwnie
pokazuje mu, ze istotnie jest Zle, jest sie czego bac. Poteguje to jego niepokdj. Sprawdzong metods,

kiedy stowa zawodzg i nawet stuchanie jest zbyt trudne, jest przytulenie.

Przytulanie ma ogromng moc, a wiele badan pokazuje, ze jest niedoceniane i wcigz za rzadko

stosowane. Przytulanie jest kojgcg metodg. Pamietajmy mtodziez tez chce byé przytulana!l

CWICZENIE 10

Cwiczenie natychmiastowe

Wstan (tak, teraz ) idZ do swojego dziecka i ma otrzymac trzy ogromne przytulasy!!!
Powtarzaj to ¢wiczenie przez 3 najblizsze dni (jesli od 4. dnia wejdzie Ci w krew — ROB TAK
CODZIENNIE ®))

IDZIESZ JAK BURZA! Zdobywasz kolejne punkty!

CWICZENIE DODATKOWE

Tu na chwilke musimy sie zatrzymac, bo éwiczenie wymaga przemyslenia.

Opowiedz o trudnej sytuacji z przesztosci. Opowiedz dziecku o swoich ,,potworach”

(oczywiscie wybierz temat na miare mozliwosci percepcyjnych swojego dziecka).
Opowiedz jakas$ historie z przesztosci o tym, czego sie batas/tes i jak sobie z tym
radzitas/tes; a moze opowiedz o tym, czego boisz sie teraz.

| niekoniecznie musisz udowadnia¢, ze sobie z tym juz poradzitas/tes, moze wystarczy

wasz wspolny przytulas... ?
Pozostate CWICZENIA DODATKOWE znajdziesz w tabelce!




CO WIEMY O DEPRESJL...

A czy wiecie, ze mozna jej zapobiegac?
PO PANDEMII COVID-19, ZOSTANIEMY Z DEPRESJA... NASZA | NASZYCH DZIECI

,Depresja jest chorobg $miertelng” — od tego zdania, powinna zaczynac sie kazda
publikacja, w temacie zaburzen depresyjnych. Wszyscy mozemy zachorowag, ale tez

musimy zdawac sobie sprawe, ze po czesci MAMY WPLYW, CZY TAK SIE STANIE.

SYMPTOMY, TAKIE JAK:

e przewlekly stres,

¢ pogtebiajacy sie lek oraz

e utrzymujace sie ogdlne wyczerpanie wpisaty sie na state w nasze codzienne zycie.

¢ A to najszybsza droga do zaburzen nerwicowych i depresyjnych.

Pamietajcie nalezy na biezgco monitorowac stan codziennej energii, sprawdzac, co

powoduje jej ubytki.

ZWRACAICIE UWAGE NA:
e regeneracje w postaci zdrowej warzywnej diety,
e dobrg jakos¢ snu,

e utrzymywanie pozytywnych relacji z bliskimi oraz

e zréwnowazony ruch 3-4 razy w tygodniu, ktéry

sukcesywnie obniza napiecie w organizmie.




CZY WIEDZIELISCIE, ZE...

¢ tylko 57% osdb z depresjg szuka pomocy,

¢ czesciej chorujg kobiety,

e ok. 60% samobojstw jest spowodowanych przez depresje,

¢ Polska jest drugim krajem w Europie, pod wzgledem samobdjstw wsrod mtodziezy,

e w 2019 roku liczba samobdjstw zakonczonych zgonem wyniosta 5165 oséb, w tym w grupie
wiekowej 7-12 byta 1 osoba, w wieku 13-18 jest to 106 osob, a w grupie 19-24 to az 349 osdb,

e w 2020 roku, liczba préb samobdjczych wyniosta 12013, w tym w grupie wiekowej 7-12 byto to
29 0s6b, w wieku 13-18 — 814 oséb, a wsrdd osob w wieku 19-24 — 1242 osoby.

KIEDYS UWAZANO, ZE NA DEPRESJE CIERPIA TYLKO DOROSLI...

Nie zauwazano depresji u dziecka, gdyz nikt nie pytat o jego uczucia i nastréj. Dzieci, ktére
byty kierowane na terapie z powodu réznych zaburzen w zachowaniu, mogty réwniez

cierpieé na depresje, lecz specjalisci nie zwracali na to uwagi.

Obecnie rowniez czesciej zwraca sie uwage na ucznia nadpobudliwego psychoruchowo niz

na dzieci spokojne i wycofane.

Kiedy wreszcie zwrdcono sie bezposrednio do dzieci z pytaniami dotyczgcymi objawow

depresji okazato sie, ze nie tylko mogg, ale wrecz chorujg na te chorobe.

Stato sie oczywiste, ze depresja dziecieca moze miec¢ wielorakie, destruktywne skutki

wptywajgce na ich pdzniejsze problemy w przystosowaniu spotecznym, problemy w nauce

szkolnej, a nawet na podejmowanie préb samobdjczych.

35



36

JAK SAMEMU ZARADZIC
NIEPOKOJACEJ SYTUACJI?

WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE PO PANDEMII DLA TWOJEGO DZIECKA

W aktualnym raporcie IPZIN (IPZIN — Instytut Polityki Zintegrowanej jest autorem raportu
przygotowanego na zlecenie Ministerstwa Edukacji i Nauki) ,Jak wspiera¢ uczniéw po roku
pandemii”, dotyczgcym m.in. wptywu pandemii Covid-19 na zdrowie psychiczne dzieci

i mtodziezy wskazano, ze:

e 45% dzieci z klas ponadpodstawowych oraz

e 25% badanych z klas podstawowych

wskazato koniecznos¢ wsparcia psychologicznego.

taczyc sie to moze z faktem, iz dorastanie jest okresem intensywnego psychicznego rozwoju.

Wieksze jest zatem zapotrzebowanie na wsparcie i taka pomoc jest szczegdlnie przydatna.

WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE JEST KATEGORIA ZROZNICOWANA, JEDNAK W KONTEKSCIE
DZIAtAN PODEJMOWANYCH PRZEZ NAS, RODZICOW | OPIEKUNOW, SKtADA SIE NA NIE:
e wyrozumiatosc,

¢ akceptacja,

e mite gesty,

e okazywanie uczucia,

e motywowanie i pochwaty,

e pocieszanie,

e dodawanie otuchy,

e wsparcie.

Sami badani wskazujg na swoje oczekiwania, wzgledem wsparcia ze strony rodziny i sg to:
,brak narzekania, gdy dostane staba ocene”, ,,wsparcie moich decyzji i pasji”, ,,przytulenie”,

,dopingujace stowa” oraz ,powiedzenie tego, ze s ze mnie dumni”.
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PODSUMOWANIE, CZYLI KILKA WSKAZOWEK NA
KONIEC, ABY .POTWORY POTWORZASTE BYtY
TYLKO NA OBRAZKU, A NIE W GtOWACH"

Co jest najwazniejsze we wsparciu dziecka w pandemii i po niej:

1. ROZMOWA i EMOCIE

Warto:

¢ inicjowac rozmowy z dzie¢mi na tematy dotyczace bezposrednio dziecka — sytuacji w szkole, samopoczucia,
kontaktéw z réwiesnikami, relacji, EMOCJI DZIECKA. Uczy¢ je nazywac swoje EMOCIJE,

e okazywac zainteresowanie i zrozumienie,

¢ nie by¢ natarczywym,

* nie ocenia¢,

e wystuchaé,

e rozmawiac o sposobach radzenia sobie z emocjami i trudnymi sytuacjami. Dzieci uczg sie reakcji
emocjonalnych od dorostych. Nie daj sie wiec ponies¢ wtasnym emocjom. Staraj sie zachowac spokdj,
rozmawiaj zyczliwie, zapewnij dziecku poczucie bezpieczenstwa.

e rozmawiac z dzieckiem o pozytywach trudnych sytuacji, okolicznosci.

2. RUCH
Zadbaj o AKTYWNOSC FIZYCZNA NA SWIEZYM POWIETRZU, najlepiej WSPOLNA. Rekreacja poza domem
moze dac¢ dzieciom narzedzie do tagodzenia problemdéw. Spedzanie czasu na powietrzu to prosty sposdb na

zbudowanie pewnej psychicznej odpornosci.

Wyniki badan pokazaty, ze stan psychiki i aktywnos¢ fizyczna poza domem byty z sobg powigzane i to
niezaleznie od pfci, wieku, rasy, dochoddéw czy regionu geograficznego. Jednoczesnie mtode osoby, ktdre juz
przed pandemia wiecej czasu spedzaty na swiezym powietrzu, byty bardziej odporne psychicznie, bez wzgledu
na intensywnosc¢ aktywnosci w czasie epidemii. Jesli do tego w trakcie pandemii mogty spedzaé czas na
zewnatrz, cieszyty sie podobnym samopoczuciem jak przed pandemia. Naukowcy uwazajg, ze mtodziez moze

podobnie reagowac rowniez w przypadku katastrof naturalnych czy innego typu stresoréw.

3. SEN
Wazna jest higiena snu. Nalezy dbac¢ o odpowiednig dtugos¢ i jakos¢ snu mtodego cztowieka. Kontrolujmy, czy

nasz nastolatek naprawde $pi w nocy, czy nie spedza po kryjomu czasu w sieci!

4. DIETA
Zdrowa, zbilansowana dieta ma bardzo duze znaczenie i wptyw na nasze samopoczucie, zachecajmy zatem

dzieci do wspodlnego zdrowego gotowania.




5. HIGIENA CYFROWA

Oznacza umiarkowanie w korzystaniu z urzadzen cyfrowych, a takze wtasciwy, bezpieczny sposéb korzystania
z internetu. Podczas pandemii zaobserwowano wzrost przemocy cyfrowej. Coraz wieksza liczba matych
dzieci korzysta z réznych narzedzi internetowych, w tym komunikatoréw i gier. A poniewaz majg ograniczone
doswiadczenie w uzywaniu internetu, mogg by¢ mniej odporne na niekorzystne, w tym krzywdzace,
zachowania innych w internecie. Rodzice i opiekunowie powinni by¢ wyczuleni na sygnaty sugerujace, ze ich
podopieczni doswiadczajg nekania w sieci. Wazne jest tez, aby upewnili sie, czy prywatnos¢ w aplikacjach,

z ktérych korzystajg dzieci (np. Facebook czy Instagram), jest ustawiona tak, aby jak najmniej wrazliwych
danych osobowych (data urodzenia, numer telefonu, adres itd.) byto dostepnych publicznie. Zapewnienie
dzieciom i mtodziezy bezpiecznego korzystania z internetu jest dla wielu rodzicow, opiekunéw i nauczycieli

ogromnym wyzwaniem.

6. ZAANGAZOWANIE SPOLECZNE

Angazowanie sie w dziatania prospoteczne chroni naszg psychike. Osoby, ktére np. robig zakupy osobom
starszym, sg wolontariuszami w hospicjum albo wyprowadzajg psy na spacer, nie tylko nie doswiadczajg
obnizenia nastroju, ale czesto wrecz majg ten nastrdj coraz lepszy. Zachecajmy zatem nasze dzieci do dziatan

charytatywnych i sami dawajmy im przykfad w tej materii.

7. RUTYNA
Wprowadzenie i przestrzeganie rutyny ma dobroczynny wptyw na psychike. Plus aktywnos¢ fizyczna, ruch na

powietrzu, zdrowe jedzenie, czas na rozrywke, odpoczynek, prace! oraz sen.

8. SUKCESY | MOTYWACIA
Warto celebrowac sukcesy dziecka, nie skupiaé sie na porazkach, wadach, chwali¢, motywowac¢ nawet

w drobnostkach!

9. WZMACNIANIE KREATYWNOSCI | PEWNOSCI SIEBIE

Nalezy zacheca¢ dziecko do kreatywnej aktywnosci, szczegdlnie pomagajgcej wyrazié uczucia.

BYC DOSTEPNYM DLA DZIECKA TAK BARDZO JAK SIE DA,
DBAJAC JEDNOCZESNIE ROWNIEZ O SIEBIE!!!




POSEOW “

Kochani Rodzice i Opiekunowie,

dziekujemy, ze pomimo trudnego tematu, zostaliscie z nami do konica.

Mamy réwniez nadzieje, ze nasza ,,niewielka” publikacja cho¢ w nieznacznym
stopniu wyjasnita, wsparta, pouktadata, wskazata rozwigzania dotyczace zachowan
naszych DZIECI, jak réwniez pomogta w jakims stopniu takze Wam — zatrzymac sie

na moment i pomysle¢ o SOBIE.

Mamy réwniez nadzieje, ze dalismy Wam motywacje do dziatania, podbudowalismy

wiare w mozliwosci wtasne i Waszych dzieci. Dziekujemy, ze byliscie z nami!




KILKA PODPOWIEDZI, JAK SPEDZAC
WOLNY CZAS W OKOLICY

OBIEKTY SPORTOWO-REKREACYJNE W BIELSKU-BIALEJ PROWADZONE PRZEZ BIELSKO-
BIALSKI OSRODEK SPORTU | REKREACJI

HALA WIDOWISKOWO-SPORTOWA
ul. Karbowa 26
tel. 33 811-01-55

HALA SPORTOWA ,VICTORIA”
ul. Bratkéw 16
tel. 33 811-80-37

STADION LEKKOATLETYCZNY
ul. Jaworzanska 120

PLYWALNIA , START”
ul. Startowa 36
tel. 33 822-18-75

KRYTA PLYWALNIA ,TROCLIK”
ul. Kazimierza Sosnkowskiego 14
tel. 33 829-00-20

STADION PItKARSKI
ul. Mtynska 52 b

KOMPLEKS SPORTOWY ,,ORLIK”
(boisko, sezonowe lodowisko)
ul. Juliusza Stowackiego 27 b

TERENY REKREACYJNE ,,BLONIA”
ul. Pocztowa 32

TERENY REKREACYJNE ,Wapienica”
ul. Lesnikow 14

BOISKA WIELOFUNKCYJNE
OSIEDLOWE

ul. Ksiedza Brzoski

ul. Wtadystawa Broniewskiego
Kontakt tel. do BBOSIiR: 33 822-18-75

WYBRANE INNE ATRAKCJE, TERENY REKREACYJNE W BIELSKU-BIALEJ

BULWARY MtODOSCI (Straceriskie)
ul. Gorska

TERENY REKREACYJNE WOKOt
LOTNISKA
ul. Zwardonska

PARK SZOSTY ZMYSt
ul. Zielona/ul. Wtadystawa
Broniewskiego

PARK SLOWACKIEGO
ul. Juliusza Stowackiego

PARK STRZYGOWSKIEGO
ul. Leszczynska

PARK PRZY ULICY ZDROJOWE)J
ul. Zdrojowa/ul. Sw. Anny

STREFY STREET WORKOUT

przy ul. Bohateréw Warszawy
(obok ratusza), przy ul. Lwowskiej/
ul. Marszatka Jézefa Pitsudskiego,
Osiedle Mieszka I, przy ul. Edwarda
Dembowskiego/ul. Lipnickiej,

przy ul. Karola Krausa/ul. Jézefa
Chtopickiego, na Btoniach

GORSKIE TRASY ROWEROWE
ENDURO-TRAILS BIELSKO-BIAtA
Sciezki oznaczone kolorem zielonym
(Stefanka i Cyganka) przeznaczone

sg przede wszystkim dla dzieci

i mtodziezy, ktérzy stawiajg pierwsze
kroki na tzw. ,,singlach”, czyli waskich,
kretych i pofalowanych sciezkach
rowerowych wsrod drzew

KRYTA PLYWALNIA ,,AQUA”
ul. Mariana Langiewicza 26

KOLEJ LINOWA NA SZYNDZIELNIE
al. Armii Krajowej 366

BIELSKO-BIALSKI OSRODEK
REKREACYJNO-NARCIARSKI
,DEBOWIEC”

ul. Karbowa 55

DOLINA WAPIENICY (OKOLICE
ZAPORY W WAPIENICY)
ul. Zapora/ul. Tartaczna
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INSTYTUCJE KULTURY PROWADZONE PRZEZ MIASTO BIELSKO-BIALA

Teatr Polski

Bielsko-Biata, ul. Adama
Mickiewicza 20

tel. 33-822-84-51, 33-822-84-52
www.teatr.bielsko.pl

Teatr Lalek Banialuka im. Jerzego
Zitzmana

Bielsko-Biata, ul. Adama
Mickiewicza 20

tel. 33-815-09-14

e-mail: teatr@banialuka.pl
www.banialuka.pl

Ksigznica Beskidzka

Bielsko-Biata, ul. Juliusza

Stowackiego 17 A

tel. 33-822-82-21

e-mail: biblioteka@ksiaznica.bielsko.pl
www.ksiaznica.bielsko.pl

Bielskie Centrum Kultury im. Marii
Koterbskiej

Bielsko-Biata, ul. Juliusza
Stowackiego 27

tel. 33-828-16-40

email: bck@bck.bielsko.pl
www.bck.bielsko.pl

PLACOWKI MIEJSKIEGO DOMU KULTURY

Dom Kultury w Hatcnowie
Bielsko-Biata, ul. Siostry Matgorzaty
Szewczyk 1

tel. 33-816-23-28

email: halcnow@mdk.bielsko.pl

Dom Kultury w Kamienicy
Bielsko-Biata, ul. Karpacka 125
tel. 33-811-93-62, 571-229-435
email: kamienica@mdk.bielsko.pl

Dom Kultury w Komorowicach
Bielsko-Biata, ul. Olimpijska 16

tel. 33-815-87-38, 571-229-432
email: komorowice@mdk.bielsko.pl

Klub Dom Nauczyciela
Bielsko-Biata, ul. Wzgdrze 11

tel. 33-813-65-11

email: dczupryna@mdbk.bielsko.pl

Dom Kultury im. Wiktorii Kubisz
Bielsko-Biata, ul. Juliusza
Stowackiego 17

tel. 33-812-58-86, 571-229-436
email: kubiszowka@mdk.bielsko.pl

Dom Kultury w Lipniku
Bielsko-Biata, ul. Podgdrna 29
tel. 33-816-17-80, 571-229-434
email: lipnik@mdk.bielsko.pl

Dom Kultury w Mikuszowicach
Krakowskich

Bielsko-Biata, ul. Zywiecka 302

tel. 33-816-34-57, 571-229-437

email: mikuszowicekrak@mdk.bielsko.pl

Dom Kultury w Olszéwce
Bielsko-Biata, ul. Olszowka 20D
tel. 33-829-25-84, 571-229-431
email: olszowka@mdk.bielsko.pl

Swietlica w Bielsku-Biatej — Pétnoc
Bielsko-Biata, ul. Anieli Krzywon 17 A
tel. 662-280-703

email: polnoc@mdk.bielsko.pl

Dom Kultury w Starym Bielsku
Bielsko-Biata, ul. Jana Il
Sobieskiego 307 A

tel. 502-857-637, 571-229-438
email: starebielsko@mdk.bielsko.pl

Galeria Bielska BWA
Bielsko-Biata, ul. 3 Maja 11
tel. 33- 812-58-61
www.galeria.bielska.pl

Miejski Dom Kultury
Bielsko-Biata, ul. 1 Maja 12

tel. 33-812-56-92, 33-829-76-50
email: mdk@mdk.bielsko.pl
www.mdk.bielsko.pl

Dom Kultury w Wapienicy
Bielsko-Biata, ul. Cieszyriska 398
tel. 33-818-41-48, 571-229-430
email: wapienica@mdk.bielsko.pl

Dom Kultury Widkniarzy
Bielsko-Biata, ul. 1 Maja 12

tel. 33-812-56-93

email: wlokniarz@mdk.bielsko.pl

Galeria Fotografii ,,B&B”
Bielsko-Biata, ul. 1 Maja 12

tel. 508-213-101, 33-812-56-92

email: galeria.fotografii.BB@gmail.com



INNE INSTYTUCJE KULTURY

Muzeum Historyczne w Bielsku-Biatej
Zamek Ksigzat Sutkowskich
Bielsko-Biata, ul. Wzgdrze 16

tel. 33-822- 06-56, 33-811-10-35
e-mail: info@muzeum.bielsko.pl
www.muzeum.bielsko.pl

Muzeum Historycznego

w Bielsku-Biatej — Stara Fabryka
Bielsko-Biata, pl. Zwirki i Wigury 8
tel. 33-812-23-67 (biuro),
33-811-10-35

e-mail: mtiw@muzeum.bielsko.pl
www.muzeum.bielsko.pl

SZLAK POSTACI BAJKOWYCH

Rzezba Bolka i Lolka

Rzezba przedstawiajgca stynnych
bajkowych braci staneta w 2011 .

w centrum miasta, na dziedzincu przy
ul. Mostowej, przed budynkiem galerii
handlowej Sfera Il.

Rzezba Reksia

Rzezba przedstawiajgca popularnego
bohatera kreskowek z bielskiego
Studia Filméw Rysunkowych
znajduje sie w centrum miasta, na
placu pomiedzy ul. 11 Listopada

i ks. Stanistawa Stojatowskiego, obok
mostu na rzece Biafej.

Muzeum Historyczne w Bielsku-Biatej
— Dom Tkacza

Bielsko-Biata, ul. Jana Il

Sobieskiego 51

tel. 33-811-71-76, 33-811-10-35
e-mail: etno@muzeum.bielsko.pl
www.muzeum.bielsko.pl

Regionalny Osrodek Kultury
Bielsko-Biata, ul. 1 Maja 8

tel. 33-822-05-93, 500-034-471
www.rok.bielsko.pl

«BAJKOWE BIELSKO-BIALA"

Rzezba Pampaliniego tfowcy zwierzat
Rzezba postaci z serialu ,,Pampalini
towca zwierzat”. Sympatyczny towca
wraz z hipopotamem znalezli dla
siebie miejsce w poblizu bielskiego
Ratusza przy ul. Bohateréw Warszawy.

Rzezba Smoka Wawelskiego, kucharza
Bartolini Barttomieja i samochodu
Smoka Wawelskiego

Rzezba z bajki ,Porwanie Baltazara
Gabki” (film animowany z 1969 roku),
usytuowana przy ulicy 11 Listopada na
wysokosci Placu Wojska Polskiego.

Studio Filméw Rysunkowych
Bielsko-Biata, ul. Cieszyriska 24
tel. 33-812-50-56

e-mail: sekretariat@sfr.com.pl

www.sfr.com.pl

Rzezba Szpiega z Krainy Deszczowcow
Rzezba Szpiega z Krainy Deszczowcow
— Don Pedra to postac znana

z bajki ,Porwanie Baltazara Gabki”.
Znalazta swoje miejsce obok

pomnika bohateréw tej samej bajki

— Smoka Wawelskiego i Bartoliniego
Barttomieja, przy ul. 11 Listopada.




GDZIE SZUKAC POMOCY?

DLA DOROSLYCH:

Poradnia Zdrowia Psychicznego
Bielskie Centrum Psychiatrii —
Olszéwka

Bielsko-Biata, ul. Mostowa 1

tel. 33 811-64-11
www.psychiatria.bielsko.pl/poradnia

zdrowia_psychicznego _mostowa

Poradnia Zdrowia Psychicznego
Bielskie Centrum Psychiatrii —
Olszéwka

Bielsko-Biata, ul. Olszéwka 102
tel. 33 814-92-67
www.psychiatria.bielsko.pl

DLA DZIECI | MEODZIEZY:

Poradnia Zdrowia Psychicznego dla
Dzieci

Szpital Pediatryczny w Bielsku-Biatej
Bielsko-Biata, ul. Jana Sobieskiego 83
tel. 33 828-40-00
www.szpitalpediatryczny.pl

Centrum Zdrowia Psychicznego
FENIKS

Bielsko-Biata, ul. Piekarska 24

tel. 33 815-60-32
www.czpfeniks.pl/department/czp-
feniks-bielsko-biala/

Podbeskidzki Osrodek Interwencji
Kryzysowej

Bielsko-Biata, ul. Piekna 2

tel. 33 814-62-21
www.poik.bielsko.pl

POMOC catodobowa
338146221
3319288

NIEBIESKA linia
33 81199 00

Zespot Poradni Psychologiczno —
Pedagogicznych

Bielsko-Biata, ul. Juliusza
Stowackiego 45

tel. 33 812-50-78
www.poradnia.bielsko.pl

Slaski Osrodek Fundacji PRAESTERNO

Bielsko-Biata, pl. Fabryczny 3
tel. 33 816-59-16, 573-327-025
www.bielsko-biala.praesterno.pl

Okregowy Osrodek Pomocy Osobom
Pokrzywdzonym Przestepstwem

w Bielsku-Biatej

Bielsko-Biata, ul. Stanistawa
Wyspianskiego 33

tel. 667-252-257

Obwad Lecznictwa Kolejowego
Zespot Poradni Specjalistycznych
Bielsko-Biata, ul. Romualda
Traugutta 12

Tel. 33/828-57-67
www.olk.bielsko.pl










