Miejska Poradnia Psychologiczno — Pedagogiczna w Koszalinie

Gy
@:I ul. Morska 43, tel.: 94 343 01 99

Red. Aleksandra Danielewicz, Malgorzata Suckiel-Bugajak

POCZYTAJCIE MAMO, TATO! 217 (kwiecien 2020)

Zabawy na kwarantanne (1)

Spedzanie catych dni ze swoimi dzie¢mi moze by¢ duzym wyzwaniem dla rodzicow.
Z jednej strony wiedzgc o wielu negatywnych skutkach nadmiaru czasu przed monitorami nie
chca, aby ich pociechy ,,siedziaty” w swoich smartfonach czy laptopach, z drugiej strony maja
do wykonania obowiazki domowe i te, ktore wynikajg ze zdalnej pracy i nie moga poswiecac
kazdej chwili dzieciom. Jedng z mozliwosci, ktora jednoczes$nie stwarza dzieciom i rodzicom
szanse na rozwoj 1 nauczenie si¢ czego$ nowego, a z drugiej strony zapewnia dorostym
chwile czasu dla siebie sg zabawy wymyslane, planowane i tworzone wspolnie. Dzieci ucza
si¢ kreatywnosci, decydowania, planowania, organizowania i odpowiedzialno$ci za sytuacje i
jej przebieg do§wiadczajac zarazem poczucia samodzielnosci, sprawstwa i wiary we wlasne
mozliwo$ci. Sg to umiejetnosci, ktdre bardzo przyczyniaja si¢ do optymalnego rozwoju sfery
emocjonalno-spotecznej i osobowosciowej. Dorosli uczg si¢ oddawania dzieciom mozliwoS$ci
decydowania, na razie w drobnych kwestiach, o tym, co si¢ b¢dzie dzialo w zabawie, ufania,
ze dziecko sobie poradzi samodzielnie z zadaniem, wchodzenia z dzieckiem z dialog, ucza si¢
widzie¢ swoje dzieci z zupelnie innej strony, do$wiadczaja radosci i rodzicielskiej dumy
obserwujac dzieci w dziataniu. To z kolei niezbedny element optymalnego rodzicielstwa.
Jakie to zabawy stwarzaja tak niezwykte mozliwos$ci zarowno dla dzieci, jak 1 dla dorostych?
Chodzi o zabawy, ktére wymyslamy, przygotowujemy, planujemy i organizujemy wspolnie z
zachowaniem kolejnosci autorstwa zabawy, wymienno$ci i podzialu zadan. Mozna je
realizowaé juz z przedszkolakami i z dzie¢mi chodzagcymi do szkoty. Zatem pomyst na
zabawe w danym dniu pochodzi od kolejnego czlonka danej rodziny. Czasem dziecko
oczekuje, ze jak zwykle dzisiaj pomyst wymysli mama, gdyz jest do tego przyzwyczajone.
Jednak, gdy powiemy, ze w zabawe¢ pomystu mamy juz si¢ bawiliSmy wczoraj 1 dzisiaj jest
kolej na pomyst dziecka, gdy zapewnimy, ze nie bedziemy krytykowac, zmienia¢, czy
poprawiac jego pomystu, lecz go zrealizujemy, najczgsciej dziecko chce mie¢ wlasny pomyst,
chce, zeby on byl ciekawy, zeby si¢ podobat 1 go szuka, czasem dlugo 1 wytrwale. Mamy
wtedy chwilg na swoje sprawy.... Dzieci uczg si¢ przez nasladownictwo, takze wazne jest, by
mama lub tata, gdy w danym dniu byta ich kolej na wymyslanie, planowanie 1 organizowanie
zabawy zademonstrowali, jak to robi¢. Najczesciej uczen przerasta mistrza i dzieci potrafia
zaskakiwac nas niesamowitymi pomystami, gdy przychodzi ich kolej... Gdy dziecko wystapi
ze swoim pomyslem, pamigtajmy, aby powiedzie¢ o tym, co nam si¢ w nim podoba!
Nastepnie tworca pomystu okresla, jakie przygotowania bedg potrzebne i co trzeba zrobi¢, by
zabawa mogta si¢ odby¢ i kto wykona poszczegélne etapy tego przygotowania. To zndéw
moment, w ktorym unikamy przejmowania sterOw, poprawiania efektywnos$ci dziatan, gdyz
nalezy to do tworcy pomyshu. Jednoczesnie to kolejna chwila, w ktdrej mozemy znalez¢ sporo
czasu dla siebie, gdyz najczesciej dzieci potrzebujg znacznie wigCej czasu na przygotowania i
czesto cieszg si¢ tym etapem duzo bardziej niz my, stad zajmuje on duzo czasu. Dziecko w
tym czasie, gromadzi rekwizyty, przeszukuje strych, garaz czy tez pawlacz, przeglada swoje
skarby, tworzy potrzebne pomoce, czesto wigze si¢ to z aktywnoscig plastyczng 1 wszelka
kreatywnoscia.
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Pamigtajmy, by sumiennie zrealizowac¢ to, co zaplanowato dla nas dziecko, by poczuto
si¢ docenione w swoim pomysle i nabrato wiary we wlasne mozliwosci. Ostatni etap to sama
zabawa, kiedy to wspolnie realizujemy plan tworcy zabawy i cieszymy si¢ zabawg ze swoimi
dzie¢mi. Poczucie dumy i rado$ci, ktora czuja obie strony po takiej zabawie oraz obopdlne
korzysci sg bezcenne! Naprawde¢ warto, polecam!

Mgr Aleksandra Danielewicz — psycholog

Strach ma wielkie oczy (1)

Wielu rodzicow zastanawia si¢, jak pomoc swoim dzieciom poradzi¢ sobie ze
strachem przed nowym wirusem. Emocja, ktorg jest strach, pelni wazng funkcje pozwalajaca
zachowaé ostroznos$¢ i chroni¢ organizm, jednak, gdy jest zbyt silny, nieracjonalny i poza
kontrolg osoby nasila stres 1 wplywa niekorzystnie na funkcjonowanie psychiczne dzieci,
zatem warto poznac sposoby, ktore pomoga zoptymalizowaé jego poziom. Co moze w tym
zakresie zrobi¢ rodzic?

— Jeste$S modelem, na ktérym wzoruje si¢ Twoje dziecko. Patrzy, co robisz, co mowisz, co
pokazujesz swoim cialem. Staraj si¢ wigc zachowa¢ spokdj, powiedz i pokaz swoim
zachowaniem, Ze robisz wszystko, co jest mozliwe, by zapewni¢ rodzinie bezpieczenstwo.

— Chron dziecko przed nadmiarem informacji plynacych z mediéw (telewizja, radio,
internet, w tym media spoteczno$ciowe) czy rozméw dorostych. Moze ono nie rozumieé
tego, co styszy i nasili to jego strach.

— Rozmawiaj z dzieckiem o sytuacji, gdy o to pyta. Najlepiej jest odpowiada¢ na pytania,
ktore zada samo dziecko, zgodnie z prawda, uzywajac jezyka, ktory jest dla niego jasny 1
zrozumialy. Unikaj wyktadow, trudnych stow, dhugich przeméw. Zapewnij, Ze robisz
wszystko co mozliwe, by zapewni¢ rodzinie bezpieczenstwo. Jesli sam czujesz niepokoj i
chcesz zmniejszy¢ jego poziom poprzez rozmowe, poszukaj do tego bliskiej Ci osoby
dorostej oraz czasu i1 miejsca, w ktorym dziecko na pewno nie bedzie moglo Was
ustyszec¢.



%

Miejska Poradnia Psychologiczno — Pedagogiczna w Koszalinie

Gy
@:I ul. Morska 43, tel.: 94 343 01 99

Red. Aleksandra Danielewicz, Malgorzata Suckiel-Bugajak

POCZYTAJCIE MAMO, TATO! 217 (kwiecien 2020)

Strach ma wielkie oczy (2)

Rozmawiajac z dzieckiem nie boj si¢ mowi¢ ,nie wiem”, jesli tak wlasnie jest,
zapewniajac jednoczesnie, ze sprobujesz zdoby¢ odpowiedz na to pytanie, jesli to bedzie
mozliwe.

Staraj si¢ zachowa¢ codzienng rutyne i porzadek dnia. Nie pozwdl, by na przyktad
konieczno$¢ czasowego odizolowania postawila na glowie znany dziecku rozktad
codziennych czynnos$ci. Szczeg6lnie dbaj o odpowiednia ilo$¢ snu, aby dziecko mogto si¢
zregenerowa¢ w nocy 1 lepiej radzi¢ sobie z napigciem w ciagu dnia.

Zorganizuj dziecku w domu jaka$ aktywno$¢ fizyczng mozliwg do odbycia w Waszych
czterech katach. Ruch zmniejsza poziom niepokoju, rozluznia cale cialo 1 dostarcza
pozytywnych odczué, ktére obnizaja poziom strachu.

Dbaj o regularne i zdrowe positki. ,,Zajadanie” strachu niezdrowymi przysmakami,
szczegolnie stodyczami, to kiepska taktyka, ktora nie stuzy wypracowaniu korzystnej dla
psychiki umiejegtnosci rozwigzywania problemow w przysztosci.

Podejmujcie z dzieckiem aktywnosci, ktére sprawiajg mu przyjemnos¢. Warto uczac
jednoczesnie dziecko uwzgledniania potrzeb innych, bawi¢ si¢ lub robi¢ na zmiang to, co
lubi ono, i to co lubisz Ty lub pozostali domownicy.

Podczas koniecznos$ci czasowego odizolowania pamigtaj o zorganizowaniu w ciggu dnia
momentoéw, kiedy domownicy maja chwile dla siebie. To tez pozwala przepracowac

niektore napigcia, wyciszy¢ si¢ 1 uspokoic.

Jesli masz wrazenie, ze strach dziecka jest zbyt silny i negatywnie wpltywa na jego
funkcjonowanie skontaktuj si¢ z psychologiem po dalsze wskazania w tym zakresie.

Mgr Aleksandra Danielewicz - psycholog



