el Kolorowe historyjki
dzieckiem PN
obrazkowe rozmow

Zielony: mam dobre pomysty,
przyjemne mysli, jestem radosny,
przyjaznie nastawiony

Czerwony: mam przykre mysli, Ztoszcze sie,
jestem niechetny w stosunku do kogos,
nasmiewam sie z kogo$

Niebieski: jestem smutny,
skrepowany, jest mi niewygodnie

Brgzowy: jestem rozluzniony,
chetny do rozmowy

Bordowy: jestem dumny

Zé6tty: jestem wystraszony,
przerazony

\ : \
Zamaluj 3 kwadraty | | |
kolorami, ktére
przedstawiajg Twoje
dzisiejsze emocje. | ' |
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eonsl  Rozpoznawanie
emocji 9-13 lat

dzieckiem

Mega Szczesdliwa Ponura

@ Mega Szczesliwy Ponury
Bardzo Wesota @ Wsciekta
Bardzo Wesoty Wiciekty
Rozbaw!ona Mam Problem
Rozbawiony
Dumna @ Gtodna

@ Dumny Gtodny
Najedzona @I Spigca
Najedzony Spigcey
Przyjazna Zrozpaczona
Przyjazny Zrozpaczony
Zawstydzona @ Zdziwiona

o Zawstydzony Zdziwiony

@ Niezdecydowana @ Bardzo smutna
Niezdecydowany Bardzo smutny
Smutna Wystraszona
Smutny Wystraszony
Znudzona @ Obrzydzona
Znudzony Obrzydzony
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eonsl  Rozpoznawanie
emocji 6-8 lat

dzieckiem

Popro$ dziecko, aby wybrato emocje, ktérq dzisiaj czuje i namalowato cos
w polu obok emociji.

" o wesofa
~— wesoly

smutnha
smutny

8 zmartwiona
—~—  zmartwiony

P,

)

N zdenerwowana

s zdenerwowany

N,

zmeczona
-~ — % zmeczony

e -
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Cwiczenia z " Dwi e kl' a i nY" _
instrukcja

dzieckiem

Wydrukuj strony z dwiema krainami i porozmawiaj o nich
ze swoim dzieckiem.

Zwracamy szczegdlng uwage:

Te dwie krainy nie rézniq sie od siebie tak bardzo, jak mogloby
sie wydawad na pierwszy rzut oka. W krainie ,wesotej” sq takze
postacie ,grozne”, a w ,groznej” — ,wesote”. Pokaz to dzieciom
jesli tego nie odkryja. To dobra navka o tym, ze zaden $wiat
(grupa) nie jest jednorodny/a - jaki$ typ postaci moze
dominowad, ale sg takze inne. Warto patrzed uwaznie, zeby to
dostrzec.

Mozna tez porozmawiad o pozytkach i trudnosciach zwiazanych
z réznorodnosciq oraz o tym, jak to jest byé w wiekszoséci, a jak w
mniejszosci.

O czym jeszcze mozna porozmawiag:

Co mogq czué stworki, dlaczego? Kiedy Ty sie tak czujesz?
Ktérym jeste$ stworkiem?

Ktérym cheiat(a)bys by¢?

Co musiatoby sie stad, aby stworki zmienity swéj nastrdj? Wolisz
spedzad czas nad morzem czy w gérach?

Mozesz jeszcze:
Zaaranzuj w pokoju Waszqg kraine. Co w niej jest? Gdzie sie

znajduje? Pobawcie sie w stworki. Ciekawe, kto w niej kim

bedzie.
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Cwiczenia z

"Dwie krainy" str.1

dzieckiem

OTO SPOTKANIE DWOCH KRAIN. JAK MOGEYBY SIE
ONE NAZYWAC? W KTOREJ FAJNIE BYEOBY
MIESZKAC? WYBIERZ PO JEDNEJ POSTAC| Z KAZDEJ
KRAINY. WYMYSL IM IMIONA. WYOBRAZ SOBIE, ZE
SPOTYKAJA SIE NA TWOIM PODWORKU. CO BY SIE
WTEDY ZDARZYEO? JAK SKONCZYEOBY SIE TO

s — e

SPOTKANIE? ~— |, o= —7

zrédto: "Ludzie! Co ja czuje?" Jovanka Tomaszewska, Wojciech Kotyszko, Katarzyna Klimowicz.

T A=

© Copyright by ,LIBERI" K. Klimowicz i P. Klimowicz Sp. ). Warszawa
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"Dwie krainy" str.2

iIczenia z

&
2
=

¥
2

N
d

Cw

"zoimow |y PuAzioRY ‘0xZsAjoy yosiolopn ‘oysmezsowo] pyuoaor 4 8[nzo of 0D jeizpn,

(e}t ele¥p4

Copyright by ,LIBERI™ K. Klimowicz i P. Klimowicz 5p. 1. Warszawa
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v Lekirozwojowe g 00

\
N__~- o ®
Leki spoteczne u d ZI eCI Leki przed roztaka
o Jest nieémialy /niesmiata (Separacyjne)
 Ma trudnoéci z poznawaniem ludzi. Martwi sie. 76 si bi
l ) . e, ze sie zgubi.
e Ma JU’UCIHOISCI z do’(qcz}(enlem do grupy.  Martwi sig, ze kto$ z jego/jej bliskich zostanie
* Ma niewielu przyjacidf. skrzywdzony lub zachoruje.
« Unika interakeji z réwiesnikami. + Denerwuje sie lub zamartwia, gdy rodzice
« Nie lubi by¢ w clentrum U}vagi. | wychodza.
« Uwazaq, ze inni zle o niej/nim mysla. o « Unika chodzenia do szkoty.
. Unikadnoszenia :iéiTyjh ubran. o e P + Nie chce spaé poza domem, jezeli nie ma tam
 Nie odzywa sie do ludzi. rodzicéw
- . ) ® '
. le sie ZCICICICIWCICIMI(/’fCian}l1 lub o [ o Skarzy sie na objawy chorobowe, gdy musi sie
odpowiada¢ na lekcjach. ® o roztaczyé z kimg bliskim.
« Obawia sig, ze kto$ go/ja wysmieje ® ® « Boi sie, ze mamie lub tacie przydarzy sie co$
albo zawstydzi. ) G ] strasznego (np. ze bedq mieli wypadek
o samochodowy).

e © ®  Zaburzenia
° obsesyjno-
kompulsywne

Leki uogélnione , ,

« Jest niezwykle skrupulatny /skrupulatna. 0 O o
« Martwi sig, ze popetni bfedy. ® (S
» Ma problemy ze zdawaniem egzaminéw.

« Martwi sie o swoje wyniki w szkole albo ogélnie

« Powtarza te samg czynno$é w kétko wiele razy.
@ ° Skarzy sie na mysli, ktére potratiq utkngé mu/jej w

: ; glowie.
o to, jak wypadnie. RS - ’ albo tvm 7 <
+ Martwi sie o pienigdze, rachunki, rodzine, ’ sbaw(;c.znle przejmuje sig zakazami aibo tym, ze sig
zabrudzi.

zdrowie czy bezpieczerstwo.

» Boi sie nowych sytuacii « Musi robi¢ albo przechowywad rzeczy utozone w écigle

 Zadaje mnéstwo pytan lub czesto prosi o okreslonym porzadku.
rozpraszanie obaw. « Wykonuje pewng czynno$é w zrytualizowany sposdb.

° qudzo Si@ przejmuje po obejrzeniu Wiqdomos’ci o Bardzo SIQ denerwuje |Ub smuci, |<|ec|y nie moze WYkOHO.é
czy horroréw. swojego rytuatu.

Objawy fizyczne Leki napadowe (paniczne)

« Skarzy sie na nudnosci lub béle brzucha.

o Skarzy sie na béle glowy.

« Ma przyépieszone bicie serca lub oddech.
« Wierci sie albo chodzi tam i z powrotem.

« Ma nagle ataki paniki, niewynikajace z
sytuaciji.

o Unika czynnodci i zajeé, przy ktérych moze
mu/jej zabraknaé tchu.

o Drzy.
« Mysli, ze umiera albo dzieje sie z nim/niq
N co$ ztego w sensie fizycznym. - =
Zespot stresu « Boi sie nawrotu napadéw. - P N /
- o -

pourazowego

. ' « Ma za sobg powazne traumatyczne
. ‘ prEee Leki (fobie) specyficzne

« Miewa zwigzane z tym zte sny.
« Nie moze przestaé mysleé o tym zdarzeniu.

« Unika sytuaciji, ktére mu/jej o tym « Unika bardzo konkretnych rzeczy,
‘ przypominaja. ktérych sie boi.
« Jest bardzo nerwowy/nerwowa lub « Boi sie ciemnosci, wysoko$ci, owaddéw
drazliwy /drazliwa. lub innych zwierzat, lekarzy,

‘ dentystéw, burz czy wody.
‘ » W konfrontacji z przedmiotem

swojego strachu wpada w panike.
zrédto: RM. Rapee, A. Wignall, S. H. Spence, V. Cobham, H.Lyneham "Lek u dzieci", WU3J, 2017
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wskazowek dla pracujgcych w domu

z dzieckiem w czasie pandemii

2. Zapytaj w czym

l.Zarezerwuj czas na mozesz mu pomoc.
przytulanie. Okaz Komunikacja jest
kluczem.

swojemu dziecku
dodatkowa mitodé.

4. Blokuj czas
Blokuj odcinki

3. Korzystaj z drzemek.
czasowe na

Pracuj, kiedy Twoje
dziecko $pi.

i zafatwienie
spraw.

5. Pamietaj, aby dbaé o siebie
Znajdz czas, by natadowad baterie.

6. Pracuj gdzie mozesz.

Staraj sie nie marnowac 7.Wymyslaj

. kreatywne

czasu na tworzenie . :
i edukacyjne

przestrzeni biurowej,

ale pamietaj, zeby Twoja
praca byta jak
najbardzie;
ergonomiczna. pracy.

zabawy. Zapewnij
dziecku rozrywke
podczas swojej
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