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Kilka podpowiedzi i rad

2@ TRENING UMIEIETNOSCI SPOLECZNYCH
- JAK EWICZYE W DOMU?

NAZYWAICIE SWOJE EMOCIE | POTRZEBY

Rozmawiajcie o emocjach, pokazujcie je za pomoca rysunkéw, dramy,
wykonajcie stoiki emocji, opowiadajcie historyjki spoteczne.

WZMACNIAICIE MOCNE STRONY

Dbajcie o budowanie poczucia wtasnej wartosci, odkrywajcie mocne
strony m.in. na rysunkach np. wpiszcie je na rysunku sylwetki dziecka.

CWICZCIE KOMUNIKACIE

Sprobujcie odegrac scenki, cwiczcie zadawanie pytan i wiasciwe
reagowanie w réznych sytuacjach, a moze zrébcie telefon z kubeczkéw.

UTRWALAJCIE UMIEJETNOSC PRZEGRYWANIA

Urzadzcie rodzinny turniej gier planszowych, pograjcie w planszéwki
sprzed lat, utézcie swojg gre, cwiczcie reagowanie w sytuacji przegranej.

INADZCIE SPOSOBY NA TRUDNE EMOCIE

A moie spiszecie, co mozna zrobié w ztosci, wykonacie album emotikonek,
urzadzicie kacik emocji, utozycie historyjke o radzeniu sobie z emocjami?
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NASTOLATKU!

PORADY JAK EFEKTYWNIE FUNKCIONOWAC
W OKRESIE PANDEMII

DOKEADNIE ZAPLANU) NAJBLIZSZE DWA TYGODNIE

Uwzglednij nauke, aktywnosé fizyczna, rozrywke, spedzanie czasu z rodzina, wspélne
positki. Staraj sie nie zmieniac drastycznie dotychczasowego rytmu dobowego.

OGRANICZ KORZYSTANIE Z PORTALI INFORMACYINYCH

Ciggle odswiezanie stron internetowych moze powodowac wzrost napiecia. Narzuc sobie
ograniczenie do maksimum godziny dziennie na czytanie nowych informacji ze Swiata.

NIE ZAPOMINAJ 0 AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

Zadbaj o siebie w tym okresie, planujac spacery, bieganie, czy wyjscie z psem. Sciagnij na
telefon aplikacje np. do cwiczen w domu, praktyki jogi itp.

ZAPLANU) WSPOLNY CZAS Z NAJBLIZSZYMI

Wykorzystaj ten czas na spedzenie czasu z najblizszymi w nieco innej formie. Wyciagnijcie
planszéwki, stworzcie liste filméw do obejrzenia w najblizszym czasie.

PAMIETAJ 0 PRZESTRZEGANIU ZASAD HIGIENY

Przeczytaj w rzetelnych Zrédtach informacji rekomendowanych przez WHO czemu stuza
obostrzenia i pamietaj, ze jest to terminowe rozwigzanie, ktdre nie bedzie trwad wiecznie.

ZAAKCEPTUJ STRES OBECNY W TYM CZASIE

Odczuwanie napiecia w obecnej sytuacji nie jest czyms nadzwyczajnym. Pomaga nam
dostrzec niebezpieczeristwo i odpowiednio szybko na nie zareagowac.

SKORZYSTAJ Z POMOCY

Jezelilek o przysztosé zaczyna by€ przyttaczajacy, skorzystaj z pomocy specjalistow.
Wielu psychologéw prowadzi w tym czasie konsultacje online.
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X RODZICU #Z0STANWDOMU
I NIE DAJ SIE ZWARIOWAE

OBOWIAZKI DOMOWE - A MOZE RAZEM Z DZIECMI?

Postaraj sie tak zareklamowac sprzatanie, by byto dobra zabawe np. w superbohatera.
Jest szansa, Ze dzieci dotacza- poodkurzaja, powycieraja kurze magiczna peleryna itd.

INAIDZ W SOBIE KREATYWNOSC!

Pozwdl sobie na odrobine dzieciecego szaleristwa. Kreatywna zabawa z dzieckiem sprawi,
Ze nie bedziecie sie nudzic i zbudujecie silna, oparta na wspélnych doswiadczeniach wigz.

MASZ PRAWO DO ZMECZENIA

Pozwdl sobie na ztapanie oddechu. Zachec dzieci do zajecia sig samodzielng zabawa,
a jesli jeszcze tego nie potrafia, skorzystaj z oferty audiobookdw, bajek edukacyjnych itd.

CZERP RADOSC Z POZNAWANIA SWOJEGO DZIECKA

Staraj sie codziennie pomyélec o zaletach swojego dziecka. Wykorzystaj ten trudny czas
na zbudowanie nowej relacji, na dostrzezenie zmian zachodzacych w Twoim dziecku.

POMYSL 0 SAMYM SOBIE, 0 SWOICH POTRZEBACH

ZnajdZ czas na mate przyjemnosci, telefon do przyjaciela, czas tylko dla siebie, pomysl
o tym czego potrzebujesz. Postarajcie sie, jako rodzice, podzieli¢ opieka nad dzie¢mi.

ZAPLANU) KOLEINY DZIEN

Jesli czujesz, ze to dla Ciebie wazne - planuj! Plan dnia, lista spraw do zatatwienia,
miesieczny planer - wybierz jaka forma bedzie dla Ciebie najwygodniejsza.

PAMIETAJ, ZE NIE JESTES W TYM SAM/A!

Kontakt bezposredni z ludZmi jest ograniczony, ale zostaja nam telefony, sms-y, Skype,
WhatsApp. Zadbaj o kontakt z rodzing, przyjaciétmi. Nie wahaj sie prosié o pomoc!
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