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Poradnik ten zostat stworzony z mysla o rodzicach i opiekunach

psychospotecznego domownikéw w obliczu wyzwan
zwigzanych z pandemia COVID-19.

Zdrowe, szczesliwe | petne nadziei Zycie, zestaw
narzedzi do nauki zostat stworzony przez
REPSSI, MHPSS.net oraz Centrum Wsparcia
Psychospotecznego Miedzynarodowe] Federadji
Stowarzyszen Czerwonego Krzyza i Czerwonego
Potksiezyca  (Centrum PS) przy wsparciu
Education Cannot Wait. W zestawie tym
znajdujg sie trzy narzedzia. Sa to: (1) Przewodnik
dla nauczycieli, (2) Przewodnik dla rodzicow i
opiekunow oraz (3) Przewodnik z ¢wiczeniami
psychospotecznymi dla nauczycieli, rodzicow i
dzieci. Zestaw narzedzi zostat zaprojektowany
tak, aby dac wsparcie kazdej osobie dotknietej
pandemig COVID-19, jednak moze on byc
przydatny dla kazdego, w dowolnym miejscu i
czasie.

Podziekowania
Gtowny autor: Jonathan Morgan, APSSI

Specjalne podziekowania dla:

Recenzenci: Barak Morgan, Berenice Meintjes,
Palesa Mphohle, Glynis Clacherty, Andy Dawes,
Martha Bragin and Ruth O'Connell

Miedzynarodowi recenzenci uzytkownikow
koncowych:

Viviane Matowanyika (Zimbabwe), Karen Williams
(Zimbabwe), Raviro Mutamba (Zimbabwe),
Khaled Hamidi (Libia), Juliana Bonatto (Brazylia),
Faisal Jaafreh (Jordania), Aline Fabron (Brazylia),
Ghada Zaidan (Gaza)

Zespot wdrozeniowy:

Carmel Gaillard, Mark Kluckow, Jonathan Morgan,
Ea Suzanne Akasha, Ahlem Cheffi, Pia Tingsted
Blum, Ananda Galappatti, Marcio Gagliato

Konsultant ds. niepetnosprawnosci: Palesa
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Uktad graficzny:
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Candice Turvey,

Ttumaczenie i adaptacja

W  sprawie ttumaczen oraz formatow tej
publikacji, prosimy o kontakt z REPSSI. Wszystkie
zatwierdzone, kompletne ttumaczenia i wersje
zostang umieszczone na stronie internetowej
REPSSI. Podczas przygotowywania ttumaczenia
lub adaptacji nalezy pamieta¢, ze w przypadku
zamiaru dodania logo do produktu nalezy
skontaktowac sie z REPSSI w celu uzyskania
zgody. Korzystanie z przewodnika nie jest
jednoznaczne z sugestig, ze REPSSI popiera
jakakolwiek konkretng organizacje, produkt lub
ustuge. Nalezy dodac nastepujgce zastrzezenie
w jezyku tlumaczenia: ,To ttumaczenie/ta
adaptacja nie zostata stworzona przez REPSSI.
REPSSI nie ponosi odpowiedzialnosci za tres¢
lub doktadnos¢ tego ttumaczenia”.

Sugerowane zrodfa: Zdrowe, szczesliwe | petne
nadziei Zycie; zestaw narzedzi do nauki. Przewodnik
dla rodzicow i opiekunow. Poznaj historie szesciu
rodzin z réznych stron swiata, zyjgcych w czasach
pandemiiCOVID-19. APSSI,REPSSI, Johannesburg,
2021.



Przedmowa

Zdrowe, szczesliwe i petne
nadziei zycie; zestaw narzedzi
do nauki

Pandemia COVID-19 bardzo utrudnita zycie
rodzinom oraz spotecznosciom szkolnym na
catym Swiecie. W wielu krajach szkoty zostaty
zamkniete na krotki lub dtuzszy czas, a wiele
z nich wprowadzito tez nauke zdalng dla
wszystkich uczniow. Wprowadzone ograniczenia
przebywania poza domem po godzinie policyjne;]
i w czasie lockdowndw wptynety takze na
dzieci, uniemozliwiajgc im spedzanie czasu na
dworze, uprawianie sportu lub oddawanie sie
innym aktywnosciom rekreacyjnym. Oprocz
pracownikow pierwszej linii, zycie kazdej osoby
ograniczato sie do pobytu w domu, a rodzicom
i opiekunom doszedt kolejny obowigzek pod
postacig pomocy w nauczaniu swoich dzieci. U
wiekszosci dzieci pandemia miata gteboki wptyw
na dobrostan psychospoteczny, zaréwno ich
wiasny, jak i ich rodzin. Rodzice, opiekunowie,
rodzenstwo lub bliscy krewni niektorych dzieci
mogli straci¢ prace i dom. Niektore dzieci byty
Swiadkami  zachorowan swoich bliskich na
COVID-19 lub nawet stracity swoich bliskich. To
czas wielkiej niepewnosci.

Edukacja nie moze czekac¢. ,Peten nadziei,
zdrowia i szczeScia zestaw narzedzi do zycia i
nauki” zostat skonstruowany przez REPSSI oraz
przez Centrum Wsparcia Psychospotecznego
Miedzynarodowej  Federacji ~ Stowarzyszen
Czerwonego Krzyza i Czerwonego Potksiezyca
(Centrum PS) podczas pandemii. Zebralismy

zestaw materiatow skierowanych do dziedi,
rodzicow, opiekunow oraz nauczycieli w roznych
Srodowiskach. Materiaty te promujg dobrostan
psychospoteczny, taczac go z kluczowymi
zyciowymi umiejetnosciami w celu ulepszenia
nauczania spotecznego i emocjonalnego. W
zestawie dostepne sg trzy narzedzia: ,Peten
nadziei, zdrowia i szczeScia przewodnik dla
nauczycieli”, ,Peten nadziei, zdrowia i szczescia
przewodnik dla rodzicéw i opiekunow” i ,Peten
nadziei, zdrowia i szczescia przewodnik z
¢wiczeniami psychospotecznymi dla nauczycieli,
rodzicow i dzieci”.
,Przewodnik dla nauczycieli” zostat
zaprojektowany z myslg o wsparciu dzieci w ich
powrocie do szkoty w nastepstwie pandemii. Na
poczatkuprzewodnikaznajdujesiezbiorogodlnych
¢wiczen grupowych, a nastepnie aktywnosci
tematyczne skupiajgce sie na 16 kluczowych
umiejetnosciach  zyciowych  wspierajgcych
rozwoj osobisty, poznawczy i interpersonalny
dzieci. Cwiczenia sg dostosowane do szerokiego
zakresu grup wiekowych, od przedszkola do
szkoty $redniej. Cwiczenia mogg by¢ réwniez
tgczone z zajeciami sportowymi i rekreacyjnymi
w osrodkach lub domach kultury, a takze w
bezpiecznych przestrzeniach dla dzieci w
miejscach pomocy humanitarne;.

Przewodnik dla rodzicow i  opiekundw
przedstawia szes¢ fikcyjnych rodzin z réznych
zakatkow Swiata, ktore w trakcie pandemii
COVID-19 stawiajg czota wyzwaniom obecnym

W ich zyciu. Zawarte sg tu réwniez pozytywne



»

przekazy majgce na celu dodanie rodzicom
i opiekunom otuchy w opiece nad dzie¢mi w
tym trudnym czasie, takie jak: organizacja dnia,
poswiecanie czasu na wzajemne sprawdzanie
samopoczucia innych domownikow, uzywanie
dyscypliny,
O stracie, radzenie sobie ze stygmatyzacjg
oraz ochrona dzieci w internecie. Na koncu
przewodnika znajduje sie przydatna lista dla
wszystkich domownikdéw, ktéra moze pomoc
w refleksji nad tym, jak radzimy sobie wspdlnie
jako rodzina. Znajduje sie tam rowniez zestaw
podpowiedzidla rodzin, ktére chciatyby stworzyc
ksigzke bohatera COVID-19.

metody  pozytywnej rozmowy

,Przewodnik z ¢wiczeniami psychospotecznymi
dla nauczycieli, rodzicow i dzieci” przedstawia
propozycje zabaw dla dzieci w domu, szkole lub
do uzytku zdalnego. W przypadku nauczania w
domu aktywnosci te moga by¢ wykonywane np.

z rodzenstwem. Kazda aktywno$¢ oznaczona
jest jako przeznaczona do wykonywania w grupie
lub jako mozliwa do dostosowania do pracy z
jednym dzieckiem. Aktywnosci zostaty starannie
zaprojektowane tak, aby przyblizy¢ dzieciom
temat edukacji spoteczno-emocjonalnej w
zakresie samoswiadomosci, odpowiedzialnosci
za siebie, Swiadomosci spotecznej, budowania
relacji oraz podejmowania decyzji.

Mamy nadzieje, ze edukacja nie moze czekac.
,Peten nadziei, zdrowia i szczescia zestaw
narzedzi do zycia i nauki” zawiera przydatne
informacje dla rodzin oraz spotecznosci
pandemii  COVID-19.

Uwazamy, ze jest on uniwersalny i moze byc

szkolnych  w  obliczu

rownie pozyteczny w obliczu kazdego innego
rodzaju kryzysu lub nagtej sytuacji w zakresie
wspierania zdrowia, szczesScia oraz nadziei w
spotecznosciach, gdziekolwiek sie one znajduja.



Wstep

Na catym Swiecie COVID-19 znacznie utrudnit
zycie rodzicom i opiekunom oraz dzieciom
bedgcym pod ich opieka. Szkoty nierzadko sg
zamykane, otwierane na nowych zasadach
bezpieczenstwa, ponownie zamykane, pozniej
planuje sie ich ponowne otwarcie, ktore jest
przektadane w czasie, itd. Poza koniecznoscig
pracy z domu i prowadzenia domu, wielu
rodzicow i opiekunow stara sie rowniez upewnic
sie, zeich dzieci nie majg zalegtosciw wirtualnych
zajeciach szkolnych, korzystajgc z platform
internetowych, telewizyjnych czy radiowych.
Tymczasem wszyscy s3 ,uwiezieni” w domu i
odcieci od wsparcia ze strony przyjaciotirodziny.
Ludzie martwig sie tez o to, czy szczepienie
bedzie skuteczne. Wraz z zamknieciem szkot
zatarty sie granice pomiedzy szkotg i domem,
a takze pomiedzy nauczycielem a rodzicem.
Rodzicom moze by¢ trudno wejs¢ w role
nauczyciela, a dzieciom moze by¢ trudno byc

uczniami swoich rodzicow. Kiedy cata rodzina
dzien za dniem przebywa pod jednym dachem,
napiecie i stres mogg zaczac¢ sie akumulowac.
Jezeli jeden lub dwdch opiekunow  stracito
prace lub czes¢ dochoddw, badz caty dochdd,
problemy finansowe mogg spowodowac jeszcze
wiekszy stres.

Poradnik dla rodzicow i opiekundéw opowiada
0 zyciu
zademonstrowania, jak radzi¢ sobie ze stresem
i uczyni¢ kazdy dzien odrobine fatwiejszym
dla catej rodziny, w tym Ciebie. Podstawowe

wymyslonych  rodzin - w  celu

przestanie dla rodzicow i opiekunow to: Postaraj
sie inicjowa¢, wynagradza¢ i zacheca¢ do
zachowan opartych na wspotpracy, pomocy
i wzajemnej opiece. Zachowania te wspierajg
rozwoj osobisty i pokojowg atmosfere w domu

oraz zapobiegajg utknieciu w cyklu frustracji,
konfliktu, kar i niecheci.




Jak uzywac niniejszych

wytycznych

Mozesz przeczytac ponizsze historie zinnymi
opiekunami w Waszym domu, a nastepnie je
omoéwi¢. W zaleznosci od tego, w jakim wieku
sg Twoje dzieci, mozesz nawet przeczytac je
razem z nimi, upraszczajgc i wyjasniajac to, co
konieczne. Zabierz je w ,,podrdz radzenia sobie z
COVID-19 dookota Swiata”. Kazda historia moze
stac sie historig dzieciecg - mozesz pokazac
dziecku lub dzieciom ilustracje, opowiedzie¢ im
troche o rodzinie na obrazkach, wyjasni¢, gdzie
na Swiecie mieszkajg, jakie sg ich zmagania i jak
sie z nimi mierzg. Mozesz dodac co$ od siebie,
dajgc dziecku lub dzieciom czas na zadanie
pytan, udzielajac na nie odpowiedzi i pytajac, jak
opowiedziane historie mogg by¢ pomocne w ich
wiasnym zyciu.

Mv Hero s You

Kiedy przeczytacie juz wszystkie historie,
mozesz zacheci¢ swoje dziecko lub dzieci do
opowiedzenia swoich wiasnych historii o ich
zmaganiach w czasach pandemii COVID-19.

Znajdziesz tu tez porady, jak pomoc dzieciom w
stworzeniu ich wiasnych lub rodzinnych ksigzek
0 bohaterach w czasach pandemii COVID-19.

Mamy nadzieje, ze poradnik ten bedzie dla

Ciebie uzyteczny.

Tutaj znajdziesz opowiadania dla dzieci
o bohaterach w czasach COVID-19

https://www.unicef.org/coronavirus/

my-hero-you
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Dlaczego tak wazna

jest struktura

POZNA) RODZINE BENOW
(LONDYN, WIELKA BRYTANIA)

Rodzina Benéw mieszka w Londynie, w
Wielkiej Brytanii. Pani Ben pracuje w firmie
komputerowej, ale ze wzgledu na pandemie
COVID-19 pracuje z domu. Pan Ben stracit
prace z powodu COVID-19 i jest bezrobotny. Ich
dziesiecioletni syn Luke jest niepetnosprawny
(ma zespot Downa) | wymaga wiele uwagi. Luke
uwielbia rysowac. Ich dwunastoletnia corka Holly
lubi spedzac czas w mediach spotecznosciowych
w telefonie. Pan i pani Ben uwazajg, ze robi to
za czesto i starajqg sie limitowac jej czas w sieci.
Zarowno szkotfa Holly, jak i osrodek, do ktdrego
chodzi Luke, sg zamkniete z powodu COVID-19.

PLAN DNIA RODZINY BENOW

Poczagtkowo byto im trudno odnalez¢ tryb dnia
w nowych okolicznosciach. Kazdy dzien byt
troche chaotyczny i zwyczajnie trudny. Rodzina
zauwazyta, ze w szczegolnosci Luke nie radzit
sobie za dobrze z brakiem zorganizowanego
czasu - byt zdenerwowany, sfrustrowany i fatwo
wpadat w ztos¢. Jednak stworzenie wspdolnego
codziennego planu wprowadzito do domu

poczucie spokoju i organizacje.
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Rodzina Bendw zaczeta tworzy¢ codzienny
plan dla catej rodziny na caty tydzien.

Dzieci przestrzegajg planu dnia lepiej, jesli
pomagajg w jego stworzeniu i wdrozeniu
(moga zmieniac sie w byciu ,szefem”).

Plan dnia przewiduje czas na zorganizowane
zajecia, obowigzki, zabawe oraz czas wolny.
Struktura i przewidywalnos¢ planu dnia moze
pomaoc dzieciom czuc sie bezpieczniej, dzieki
czemu ich zachowanie moze byc¢ bardziej
prospoteczne.

Struktura moze tez pomoc rodzicom i
opiekunom w zwiekszeniu poczucia kontroli,
redukujac stres.

Plan dnia zawiera codzienng dawke ¢wiczen
fizycznych - sg one przydatne w redukdji
stresu i pomagajg dzieciom wyzbyC sie
nadmiardw energii.

Duzy nacisk ktadziony jest na higiene, na
przyktad mycie rgk podczas Spiewania
zabawnych piosenek trwajacych ok. 20
sekund (dla mtodszych dzieci).

Obraz Yo David Soto przez Pixabay



Wsparcie dla dzieci wymagajacych specjalnej troski l

w czasach COVID-19

* Dzieci wymagajgce specjalnej troski (czyli niepetnosprawne fizycznie, socjalnie,
intelektualnie lub psychologicznie) zmagajg sie z dodatkowymi barierami i wymagaja
specjalnego wsparcia.

* Zmiany w codziennym rytmie dnia moga by¢ dezorientujgce dla dzieci wymagajacych
specjalnej troski i mogg powodowac w nich uczucia, ktérych nie moga wyttumaczyc
lub zrozumieé, np. lek i frustracje. Mogg wystepowac u nich zmiany w zachowaniu.

* Zapewnienie komfortowego, przewidywalnego srodowiska moze poméc Twojemu
dziecku poczué sie bezpiecznie i mie¢ poczucie kontroli. Dotyczy to wszystkich dzieci.

* Spedzajcie czas razem, robigc rzeczy, ktére sprawiajg Twojemu dziecku przyjemnosc.

+ Jesli rytm dnia Twojego dziecka zostat zaktécony z powodu COVID-19, moze miec¢ ono
trudnosci w przystosowaniu sie do zmiany trybu dnia i/lub Srodowiska.

* Poméz swojemu dziecku mie¢ czym sie zajgé¢ w ciggu dnia i postaraj sie utrzymac
strukture w jego dniu.

* W zaleznosci od rodzaju niepetnosprawnosci, niektére aktywnosci/instrukcje/

przekazy mozesz musisz powtérzy¢ wiele razy, zanim Twoje dziecko je zrozumie.

+ Jesli Twoje dziecko uczeszczato do szkoty badz oSrodka dla dzieci niepetnosprawnych
przed pandemig, moze nie rozumie¢, dlaczego sytuacja sie zmienita. Wyjasnij mu,
ze aby chroni¢ zdrowie wszystkich os6b, czasem uczniowie muszag zosta¢ w domu,
zamiast chodzi¢ do szkoty lub osrodka. Zapewnij dziecko, ze w domu jest bezpieczne.

* Zaznajom sie ze Srodkami komunikacji uzywanymi przez Twoje dziecko w szkole,
takimi jak rodzaj jezyka migowego lub alfabet Braille’a. Pomoze mu to kontynuowad
zajecia w domu.

* Twoje dziecko moze tesknié¢ za przyjaciétmi i rodzing. Utrzymuj regularny kontakt z
rodzing i przyjaciétmi przez telefon lub inne urzadzenia elektroniczne.

* Nie ma nic ztego w proszeniu o wsparcie, gdy sie go potrzebuje.
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ROZPOCZNIJ DZIEN
POZYTYWNIE, WSLUCHUJAC SIE
W EMOCJE | OKAZUJAC EMPATIE

Rodzina rozpoczyna dzien jedzac wspodlne
Sniadanie.

Pan Ben pyta, czy wszyscy spali dobrze.

Pan Ben czesto pyta catg rodzine o dwa
rodzaje emocji, ktore aktualnie odczuwajg,
jedng pozytywng i drugg mniej pozytywna.
Potem prosi wszystkich, zeby powtorzyli to,
CO Czujg inni, zeby pomdc w ksztattowaniu
empatii (rozumieniu emocji innych osob) jako
waznej zyciowej umiejetnosci.

Holly i Luke pomagajg przygotowac positek i
nakry¢ do stotu.

Starsze dzieci mogg pomagac¢ w opiece nad
mtodszymi, zeby odcigzy¢ rodzicow.

Rodzice powinnirozpoczgcdzien pozytywnie,
nadajac ton na reszte dnia.

Rodzina przedyskutowac  plany
na aktualny dzien (zwigzane z naukg i

moze

innymi sferami zycia). Kazdy po kolei moze
powiedziec a) co pozytywnego czeka ich tego
dnia i b) co ich martwi.
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Czas jeden na jeden - l
wstuchanie sie w emocje

Jesli stuchamy dzieci, czujg sie one
wspierane i pewne.

Stuchanie dzieci jest bardzo wazne,
szczegblnie jesli dzielg sie z nami
tym, jak sie czuja i jak sobie radza.
Badz otwarty(-a) i pokaz im, ze ich
stuchasz.

Pomocne moze by¢ podsumowanie
tego, co powiedziato dziecko, przed
udzieleniem odpowiedzi, méwigac np.
~A wiec mowisz, ze..."

CZAS SAM NA SAM (SPECJALNY
CZAS SPEDZANY OSOBNO Z
KAZDYM Z DZIECI)

Przy duzej liczbie oséb w domu, moze byc
w nim ttoczno i chaotycznie, przez co dzieci
moga by¢ niespokojne i czuc sie zaniedbane.
Dlatego tak wazne jest spedzanie czasu sam
na sam, osobno z kazdym dzieckiem.

Moze to by¢ jedynie 20 minut, tak czesto, jak
to mozliwe.

Mozesz zaplanowal ten czas na te samg
pore kazdego dnia, zeby dac dzieciom lub
nastolatkom cos, czego bedg z przyjemnoscia
oczekiwac.

Czas sam na sam moze przybra¢ postac
pomocy przy lekcjach lub wspdlnego robienia
Czegos, co chce robi¢ dziecko, np. gry w jego
ulubiong gre albo po prostu rozmawiania i
stuchania, wstuchujac sie w potrzeby dziecka.
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Zachecanie do

prospotecznego zachowania
zamiast stosowania

negatywnej dyscypliny

Poznaj domownikéw Naidoo-Kala

(KALKUTA, INDIE)

W gospodarstwie domowym Naidoo-Kala
mieszkajg Deepa, Giva, Aarush, Krisha i Aditya.
Deepa i Giva sg wdowami, ktore mieszkaja
obecnie w jednym domu, aby wzajemnie
sie  wspiera¢ po Smierci mezow. Deepa
pracowata kiedys jako krawcowa, a Giva byta
sprzedawczynig. Aarush ma szeSC lat, Krisha

cztery, a Aditya - dwa lata. Mieszkajg na gesto
zaludnionych przedmiesciach Kalkuty w Indiach.
Deepa i Giva s3 bezrobotne, odkad stracity
prace w wyniku pandemii COVID-19. Zeby mie¢
pienigdze na jedzenie, prowadzg maty biznes,
szyjac i sprzedajgc maseczki na twarz chronigce
ludzi przed koronawirusem.




Kiedy dzieci zmuszone sg spedzac caty czas
w domu, zrozumiatym jest, ze sg gtosne i
batagania.

Zrozumiatym jesttez, ze dorosli przebywajgcy
z nimi pod jednym dachem mogg byc
zirytowani i odczuwac gniew.

Przyktadowo, Deepa, kiedy prébuje pracowac.
Udaje jej sie jednak kontrolowac swoj gniew i
nie ucieka sie do krzyku lub przemocy.

Kiedy dzieci zachowujg sie antyspotecznie
czy ,zle", np. bijac sie, krzyczac, dokuczajac
sobie czy kiocac sie, Deepa bierze piec
gtebokich oddechéw, przy kazdym liczac
do pieciu. Nastepnie komunikuje dzieciom,
jakiego zachowania oczekuje od nich - ,Wiem,
ze mozecie grac w te gre, nie robigc takiego
hatasu | bataganu’- zamiast np. krzyczec
MACIE BYC CICHO | NIE ROBIC BALAGANU!"
Zamiast krzycze¢ na dzieci czy biC je,
wynagradza  zachowania  prospoteczne
(pomocne | majgce na uwadze innych) i
uzywa metod pozytywnej dyscypliny.

Stowo ,dyscyplina” przewaznie Kkojarzy
sie z karg za zte zachowanie. Pozytywna
dyscyplina ma na celu zachecanie do
pozgdanego przez nas zachowania zamiast
karania za antyspoteczne Iub niezdrowe
zachowanie.

Rodzice czesto czujg sie jak policjanci, ciggle
kontrolujgc zachowanie dzieci i mowigc
,Zrob to" czy ,Nie rob tego". Kazdego dnia
mozesz wybra¢ innego lidera” wsrod
dzieci, dajagc dzieciom szanse na wziecie
odpowiedzialnosci  za  wprowadzanie i
przestrzeganie zasad i na planowanie ich
dnia.

Ponizej znajduje sie lista prospotecznych
zachowan i psychosocjologicznych
umiejetnosci, do ktorych mozesz zachecac
dzieciiwynagradzac je zaich przestrzeganie.

Wynagradzanie i zachecanie do l
prospotecznych zachowan

Niewazne, czy zyjemy w czasach
lockdownu, kwarantanny czy
izolacji, ponizsze umiejetnosci
psychospoteczne i zyciowe sg istotne
pod wzgledem psychologicznym i
spotecznym. Te umiejetnosci sg wazne
zaréwno dla dzieci, jak i dorostych:

SAMOSWIADOMOSC
ROZPOZNAWANIE | AKCEPTACJA EMOCJI

BUDOWANIE PEWNOSCI SIEBIE |
OPTYMIZMU

ODPOWIEDZIALNOSC ZA SIEBIE
WEWNETRZNA MOTYWACJA
STAWIANIE SOBIE CELOW
ORGANIZACJA | ZARZADZANIE CZASEM
KONTROLA IMPULSOW

SWIADOMOSC SPOLECZNA

POSTRZEGANIE Z ROZNYCH
PERSPEKTYW | EMPATIA

UMIEJETNOSC BYCIA W RELACJACH
UMIEJETNOSC KOMUNIKAC)I
NEGOCJOWANIE | WSPOLPRACA

NEGOCJOWANIE POD PRESJA
ROWNISNIKOW

RADZENIE SOBIE Z SYTUACJAMI
KONFLIKTOWYMI | ASERTYWNOSC

SZUKANIE POMOCY, GDY JEST ONA
POTRZEBNA

PODEJMOWANIE WLASCIWYCH DECYZJI

W czesci ,Przewodnik z éwiczeniami
psychospotecznymi dla nauczycieli,
rodzicow i dzieci” znajduje sie wiecej
informacji na temat tego, jak wspierac
dzieci w wyksztatcaniu przez nie tych
umiejetnosci.



Pozytywna dyscyplina l

* Pozytywna dyscyplina to model dyscypliny uzywany przez szkoty i rodzicéw. Skupia
sie on na aspektach pozytywnych zamiast na karze. Oparta jest ona na idei, ze nie ma
ztych dzieci, sg tylko dobre i zte zachowania.

* Dyscyplina jest wazna, ale nie powinna by¢ kojarzona wytacznie z karg. Powinno sie o
niej myslec jako o umiejetnosci regularnego przestrzegania zasad i kontroli nad swoim
zachowaniem.

* Pozadanego zachowania mozna uczy¢ i utrwalaé¢ je, jednoczesnie eliminujac
zachowania niepozadane, bez uciekania sie do krzywdzenia dziecka stownie badz
fizycznie.

* Osoby stosujgce pozytywng dyscypline nie ignorujg probleméw. W rzeczywistosci
aktywnie pomagajg dziecku nauczyc sie, jak zachowywac sie w réznych sytuacjach
w bardziej odpowiedni sposéb, samym zachowujgc spokdj, przyjazne nastawienie i
okazujac szacunek dziecku.

* Pozytywna dyscyplina jest przeciwienstwem negatywnej dyscypliny. Przejawem
negatywnej dyscypliny moze by¢ gniewna, destrukcyjna lub przemocowa reakcja na
nieodpowiednie zachowanie. Nie zaleca sie stosowania negatywnej dyscypliny w
zadnym wypadku.

» Dzieci sg o wiele bardziej sktonne zrobic¢ to, o co je prosimy, jesli przekazujemy im
pozytywne instrukcje i chwalimy je za to, co robig dobrze.

* Woylapuj problematyczne zachowania wczesnie i przekierowuj uwage dziecka na
pozadane zachowanie.

* Krzyczenie na dziecko sprawi tylko, ze i Ty, i dziecko bedzie bardziej zestresowani i Zli.
Jesli je uderzysz, nauczysz je stosowania przemocy lub sity fizycznej jako metody na
rozwigzywanie konfliktéw. Moze miec to tez negatywny wptyw na zaufanie w Wasze;j
relacji. Uzyj imienia swojego dziecka, zeby zwréci¢ jego uwage. Badz stanowczy, ale
dobry i kochajgcy. Méw spokojnym gtosem i przekaz instrukcje lub zakomunikuj to,
czego od niego chcesz.
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ROZWIAZYWANIE KONFLIKTOW

Miedzy Aarushem (szes¢ lat) i Krishg (cztery
lata) wywigzata sie wielka bojka. Zdarza sie to im
czesto. Deepa szuka pomocy w internecie i czyta
na temat rozwigzywania konfliktéw i mediadji
miedzy dziecmi.

Znajduje ponizsze informacje:

https://www.canr.msu.edu/news/young_
children_can_learn_how_to_resolve_conflicts_
with_adult_guidance_and_s

Poméz dzieciom sie uspokoi¢. W sytuacjach
konfliktowych dzieci sg czesto przepetnione
emocjami i nie sg gotowe na rozpoczecie
procesu rozwigzywania problemu. Podejdz
do dziecka spokojnie, ze wzrokiem na
poziomie jego wzroku, uzywajac delikatnego
dotyku. Pokaz, ze dostrzegasz problem
i zasugeruj sposoby na uspokojenie.
Widze, ze masz problem. Sprobuj wzigc kilka

n

gtebokich oddechdw, zeby sie uspokoic .
Zachowaj neutralnosc! Kiedy dorosli probujg
szukac winnego konfliktu, moze to wyzwoli¢
w dzieciach silne emocje. W takich sytuacjach
dzieci muszg czuc sie styszane, zeby by¢ w
stanie sie uspokoic.

Powstrzymaj emocjonalne sytuacje przed
eskalacjg. Mate dzieci tracg kontrole w
przepetnionych ~ emocjami  sytuacjach,
poniewaz ich  zdolnos¢  kontrolowania
emodji i zachowania nie jest w petni
rozwinieta. Dorosli mogg wiec pomoc im
W powstrzymaniu emocjonalnych sytuadji
przed eskalacjg poprzez zachowanie spokoju
i kontroli nad sytuacja.

Rozmawiajcie (o) zgdaniach i
potrzebach Wszystkie dzieci w sytuadji
konfliktowej muszg mie¢ mozliwos¢ wyrazic,
czego chcg czy potrzebujg. Skup sie na tym,
czego w tej chwili chcg, a nie na tym, co sie
stato. Pokaz, ze rozumiesz, co czuje dziecko,
okazujgc to skinieniem gtowy, krotkim
stwierdzeniem czy wyraznym powtorzeniem
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tego, co powiedziato. ,Bardzo chciates te
zabawke, a Krisha trzymata jg w rece”. Nazwij
uczucia dziecka. ,To frustrujgce chcieC czegos,
co ma inna osoba”.

Zdefiniuj problem. Po daniu dziecku szansy
na wyrazenie, czego chce czy potrzebuje,
bedziesz musiat(-a) sfinalizowac problem
jednym neutralnym stwierdzeniem. Powtorz
to, co mowig sktocone dzieci prostym
podsumowaniem. ,Hmm, wyglqda na to, ze
oboje chcecie sie bawic tq samq zabawkq".
Poméz dzieciom znalei¢ rozwiqzanie,
ktore bedzie sprawiedliwe dla kazdej ze
stron. Jednym z tatwych sposobdw na to,
by zacheci¢ dzieci do zastanowienia sie nad
tym, jak rozwigzac konflikt, jest powtorzenie,
w czym lezy problem i zadanie pytania
zaczynajgcego sie od stowa jak",jaki”/
JJakie". ,Jak mozesz rozwigzac ten problem?”,
Jakie inne rozwiqzania mogtyby zadziatac?"
Pomoz sktbconym dzieciom zrobi¢ burze
mozgow i zaproponowal liste rozwigzan,
zanim pomozesz im przejs¢ do nastepnego
kroku i wprowadzi¢ iedno z nich w zvcie.

W wielu przypadkach powiedzenie dzieciom,
CO majg robi¢, moze wydawac sie prostszym
rozwigzaniem. Jednak rozwigzujgc problemy
zanie, pozbawiasz je mozliwoscinauczeniasie,
jak robi¢ to samodzielnie. Dzieci sg w stanie
nauczyc sie tej umiejetnosci jedynie metodg
prob i btedéw. Obie strony zaangazowane w
konflikt muszg wyprébowac to rozwigzanie,
zeby sprawdzi¢, czy dziafa.

NAUKA PRZEZ ZABAWE -
KREATYWNE LEKCJE

Deepa i Giva zdajg sobie sprawe, ze dzieci
majg zalegtosci w edukacji szkolnej, a Aarush
w  szczegbdlnosci musi podszkolic sie w
matematyce.

Giva wymyslita gre-zabawe, ktéra wymaga tez
matematycznego rozumowania.

Deepa tez jest kreatywna, jesli chodzi o
lekcje. Gotuje razem z dziecmi, zeby nauczyty
sie wazyC jedzenie, co takze rozwija ich

umieietnos$ci matematyczne.




Zajmowanie sie niemowletami i dzieémi podczas lockdownu l

Im mtodsze dziecko, tym bardziej zalezne jest od opieki osoby doroste;.

Opieka nad niemowletami oraz dzie¢mi jest jeszcze bardziej wymagajaca i stresujgca
w czasie lockdownu, biorgc pod uwage dodatkowe czynniki stresujgce i potrzeby.
Istnieje tez duze prawdopodobienstwo, ze z powodu COVID-19 opiekunowie nie beda
mogli opiekowac sie swoimi dzie¢mi, to moze by¢ bardzo trudne dla dzieci dotknietych
chorobg.

Bardzo mtode dzieci czesto czujg sie przyttoczone, gdy wyczuwaja niepokdj u rodzicow
lub opiekunéw.

Moze sie to przedstawia¢ z cofnietymi, dzieciecymi zachowaniami takimi jak
narzekanie, brak checi spania w samotnosci, itd.

Czesto niespokojne dzieci w tej grupie wiekowej doswiadczajg zmian w nawykach
zywieniowych czy spaniu.

Te zachowania wskazujg na ich potrzebe poczucia bezpieczenstwa.

Spij, gdy $pi twoje dziecko - natadujesz wtedy swoje baterie.

Komunikacja z twoim dzieckiem

Podgzaj za dzieckiem poprzez powtarzanie tego, co robi.

Powtarzaj i reaguj na ich kwilenie czy stowa.

Uzywaj imienia dziecka, gdy sie do niego zwracasz.

Uzywaj stéw, by opisa¢, co robi twoje dziecko.

Angazuj sie w celowe ,,tam i z powrotem” interakcje. Nie stymuluj dziecka, lecz pozwdl
mu dziata¢ lub méwic.

Spraw, by ich otoczenie byto interesujgce!

Dzieci reagujg na stymulacje i rozwijaja sie przez interakcje ,,tam i z powrotem”.
Pozwél swojemu dziecku odkrywaé swiat wszystkimi zmystami.

Dzieci uczq sie przez zabawe!

Zajmij pozycje na réwni z dzieckiem i upewnij sie, ze cie widzi i styszy.

Graj w a ku-ku, Spiewaj piosenki lub kotysanki, uktadaj klocki lub kubki.

Tworzcie razem muzyke - uderzajcie w garnki, bawcie sie grzechotkami, potrzgsajcie
stoikami wypetnionymi fasolkami.

Dziel sie ksigzkami - nawet we wczesnych etapach! Opisuj, co dzieje sie na obrazkach.
Niech twoje dziecko odkrywa ksigzki wszystkimi zmystami.
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Obozy dla uchodzcow
wewnetrznych i COVID-19

POZNA]J RODZINE AHMEDOW
(POENOCNO-WSCHODNIA SYRIA)

RodzinaAhmeddéwzyjewoboziedlauchodzcéw
wewnetrznych w potnocno-wschodniej czesci
Syrii. Mieszkajg w tym obozie od pieciu lat,
odkad ich dom zostat zniszczony podczas
wojny w Syrii i zmuszeni byli uciekac. Ahmed

(ojciec), Amal (matka), Omar (ich siedmioletni
syn) i corka Leila, ktéra ma 18 miesiecy, starajg
sie przystosowac do zycia w obozie najlepiej,
jak potrafig. Marzeniem Omara jest zostanie
lekarzem i pomaganie ludziom.




Kiedy Omar skonczyt szes¢ lat,
chodzi¢ do jednej z okolicznych szkot dzieki
organizadji humanitarnych. Dato

mu to mozliwos¢ korzystania z dziecinstwa w

zaczat
wsparciu

bezpiecznej przestrzeni, w ktérej mégt poznac
nowych przyjaciof, nauczy¢ sie czytac, pisac i
rysowac, spiewac i bawic sie. Pomimo wszystkich
tych mozliwosci Omar nie przystosowat sie zbyt
dobrze do bycia w szkole.

Kiedy pandemia COVID-19 dotarta do ich
regionu, zamknieto wszystkie szkoty, w tym
szkote Omara.

Omarowi nudzi sie w matym namiocie, w
ktorym mieszka wraz z rodzing. Ktoci sie ze
SWojg siostrg Leila.

Czesto pfacze i stracit apetyt. Ma problemy
ze snem i skarzy sie na zte sny. Problemy te
zaczety sie juz przed poczatkiem pandemii
COVID-19.

Teraz  jest zdecydowanie bardziej
zestresowany sytuacjg, co powoduje, ze
zaczat tez moczycC sie w nocy.

Ahmed i Amal sg zdesperowani i nie wiedzg,
co robi¢ z Omarem.

dla

uchodzcow wewnetrznych oboje pracowali.

Przed przeniesieniem do obozu
Ahmed byt stolarzem, a Amal krawcowg, ale
oboje stracili prace.
Brak dochoddw i zachowanie Omara
powodujg, ze cafg

zestresowana i przyttoczona.

rodzina jest bardzo
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PROBLEMY NATURY
PSYCHOLOGICZNEJ W
OBOZACH DLA UCHODZCOW
WEWNETRZNYCH

Ludzie zyjacy w obozach dla uchodzcow
wewnetrznych mogg mie¢ wiele podobnych
probleméw psychospotecznych do
obozach.

ludzi
niemieszkajgcych  w Poziom
stresu moze byc¢ jednak u nich wyzszy ze
wzgledu na warunki panujgce w obozach dla
uchodzcoéw wewnetrznych. Zaliczajg sie do
nich przettoczenie, mieszkanie w namiotach,
konflikty brak odpowiednigj

opieki spotecznej, wysoka stopa bezrobocia,

spoteczne,

zaleznos¢ od organizacji humanitarnych iich
pomocy, ktdra jest kwestig przezycia, utrata
domu itp.

Wiele  0séb sie
odizolowanych i niepewnych. Sg tez odcieci

czuje zrozpaczonych,
od mozliwosci robienia rzeczy dla nich
waznych lub takich, ktére miatyby pozytywny
wptyw na ich przysztos¢. Mogg to byc rzeczy,
ktore stanowity czesc
zmuszeni byli przenies¢ sie do obozu dla

ich zycia, zanim

uchodzcoéw wewnetrznych.

Problemy behawioralne, stosowanie uzyweki
inne efekty kryzysu iniedoli, a takze poczucie
niepokoju, smutek, depresja i poczucie
beznadziei sg powszechne.

Wiele 0s6b odnajduje sens w zyciu angazujac
sie w spoteczne badz duchowe inicjatywy.
Dla niektorych osob pozyteczne wydaje sie
angazowanie sie w zajecia, ktére przystosujg
je do wyczekiwanego zycia poza obozem, np.
uczenie sie nowych umiejetnosci lub jezykow.
Niektorzy lubig uczyc sie nowych rzeczy tylko
po to, zeby czyms sie zajac.



Wskazoéwki dla rodzicow i opiekunéw mieszkajgcych w obozach l

uchodzczych

* Wiele probleméw z jakimi borykaja sie rodziny w obozach IDP sg podobne do tych,
z ktérymi majg do czynienia rodziny spoza tych obozéw. Przeczytaj historie pieciu
rodzin z r6znych zakatkéw Swiata i dowiedz sie, jakie wskazéwki lub rozwigzania moga
ci sie przydac.

* Na przyktad, sprébuj uporzagdkowac swoje dni, zacznij dzieh pozytywnie i codziennie
spedzaj z dzieckiem czas sam na sam. Zachowaj spokdj, nie krzycz i nie bij, zachecaj i
promujprospotecznezachowania.Badzkreatywnywtrakcie domowych lekcjiizachecaj
do nauki przez zabawe, dziel sie domowymi zadaniami i obowigzkami, i spraw by byty
radosne. Chwal cztonkéw rodziny regularnie i pracuj nad ideg wielorakiej inteligencji
(zobacz historie rodziny Bhengu). Trenuj i ucz dobrej higieny anty-COVID-19. Wspieraj

dzieci w procesie zatoby, ktére doswiadczyly straty, organizujgc zajecia fizyczne,
by pozby¢ sie czesci frustracji i energii. Siegnij po wsparcie od nauczycieli i innych
rodzicow, dbaj o siebie (zobacz tekst ponizej) i znajdz dla siebie czas, twoérz spokojne i
petne mitosci relacje.

* Niektére z tych wskazéwek mogg poméc Omarowi i reszcie rodziny Ahmeddéw.

* Mozesz zauwazyc, ze ktos z twojej rodziny cierpi z powodu traumatycznego przezycia
lub straty i ma trudnosci z przystosowaniem sie (tak jak Omar). To moze by¢ depresja,
niepokdj, koszmary, moczenie t6zka, utrata apetytu, zbyt czeste rozpamietywanie
przykrych wydarzen. Jesli trwa to przez dituzszy czas, upewnij sie, ze ten cztonek
rodziny otrzyma specjalistyczne wsparcie i porady.

+ Jesli jako rodzic lub opiekun cierpisz z powodu traumatycznych wydarzen lub masz
problem, by przystosowac sie i trwa to juz od dtuzszego czasu, sprébuj porady
psychologicznej lub terapii.

Po wskazowki jak sprawowac opieke w czasach COVID-19 zobacz:
https://www.covid19parenting.com/home

Sprawdz tez: https://www.psychologytoday.com/intl/blog/the-refugee-experience/201805/
want-help-refugee-children-thrive-support-their-parents
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Dbanie o siebie w czasach COVID-19 w obozach IDP ‘

STRATEGIA 1: CODZIENNA RUTYNA

Utrzymaj codzienna rutyne na tyle naile
mozesz.

Daj sobie szanse na regularne przerwy
w trakcie dnia. Dbanie o siebie nie jest
egoistyczne.

Jedz i pij wode regularnie lub wtedy, gdy
pozwala ci na to wiara.

Unikaj nieprzydatnych strategii jak
palenie, picie alkoholu Ilub branie
narkotykow.

Ogranicz czas, ktéry spedzasz na
ogladaniu, czytaniu czy stuchaniu
wiadomosci. Jesli to mozliwe, ustal
regularng godzine na ogladanie
wiadomosci z wiarygodnego Zrddta
takiego jak Ministerstwo Zdrowia lub
Swiatowa Organizacja Zdrowia.

Sen jest jednym 2z najwazniejszych
czynnikdw, by zachowac¢ zdrowie
fizyczne oraz psychiczne. Poswiec na sen
przynajmniej siedem godzin dziennie.

STRATEGIA 2: CWICZENIA

Planuj regularne ¢wiczenia, ktére
sprawig, ze poczujesz sie lepiej. Na
przyktad 30 minutowy spacer lub bieg.
To moze by¢ rodzinna zabawa.

Dostosuj gry, w ktére grasz do dystansu
spotecznego i unikaj blizszego kontaktu
z innymi.

Cwiczenia oddechu redukujg stres i
poprawiajg psychike. Poswie¢ 10 minut
na ¢wiczenia oddechu kazdego ranka
lub wieczora.

STRATEGIA 3: BADZ W KONTAKCIE

+ Jesli jesteS osobg wierzgcg pozostan
w kontakcie z Bogiem, wiasnymi
wierzeniami lub czym$ wiekszym i
wykraczajgcym poza twoje praktyki
duchowe.

* Znajdz czas, by pozosta¢ w kontakcie z
twojg rodzing i przyjaciotmi. Nawet jesli
nie mozesz spotkac ich w cztery oczy,
mozecie prowadzi¢ wideo rozmowy lub
porozmawiac przez telefon.

STRATEGIA 4: ZAAKCEPTUJ SWOJE

UCZUCIA

* Mozesz doswiadczy¢ réznych emocji na
réznych etapach epidemii. Sg to zupetnie
normalne reakcje na gwattownie
zmieniajacg sie sytuacje.

* Poczucie stresu nie jest oznakg stabosci
i nie oznacza to, ze nie wiesz, jak zadba¢
o siebie czy o swojg rodzine.

* Jesli czujesz sie zestresowany/a lub
przyttoczony/a, wiedz, ze sg sposoby,
by otrzymac¢ wsparcie. Dobrze jest
powiedzie¢, ze wcale nie czujesz sie
dobrze.

* Nie jestes sam/a w tej sytuacji. Siegnij
po wsparcie u przyjaciét lub cztonkéw
rodziny lub kogos, komu ufasz.

STRATEGIA 5: BADZ PELEN NADZIEI

* Pomysl o réznych strategiach z
przesztosci, ktére pomogty ci poradzi¢
sobie ze stresujgcymi sytuacjami.

» Skup sie na tym, co masz pod kontrola.
Zwro¢ uwage na rzeczy, ktére idg do-
brze, dziel sie i celebruj sukcesy oraz
mate zwyciestwa z twoimi przyjaciétmi
oraz z rodzing.

* Pamietaj, ze to maraton, nie sprint. Ten
maraton nie bedzie trwa¢ wiecznie i
pandemia COVID-19 w konhcu przeminie.
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Rozmowy o koronawirusie

| stracie

POZNAJ RODZINIE BHENGU
(DURBAN, RPA)

Rodzina Bhengu mieszka w Durbanie w
Republice Potudniowej Afryki. Mama Bhengu,
ktéra ma 70 lat, stracita swojg corke Zinzi w
ubiegtym roku. Zinzi zmartfa na koronawirusa.
Mama Bhengu, ktora byta mocno zwigzana z
corka i wnukami przed Smiercig Zinzi, przejeta
teraz opieke nad osSmioletnig wnuczkg Zanele i
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dziesiecioletnim wnukiem Zakiem, ktorzy z nig
mieszkajg. Ojciec Zanele i Zaka zmart wiele lat
temu. Dzieci, ktore utracity juz oboje rodzicow,
ich babcia
zachorowac na koronawirusa i umrze¢. Mama
Bhengu juz nie pracuje, ale otrzymuje nieduzg
rente, z ktorej utrzymuje siebie i wnuki.

martwig sie, ze rowniez moze



Mama Bhengu zawsze dbata o czystosc
w domu i zawsze wymagata, zeby kazdy z
domownikéw uczestniczyt w sprzgtaniu oraz
przestrzegat zasad higieny osobiste).

Zawsze sprawdza, czy wszyscy w rodzinie
myjg rece przed positkami. Zawsze tak robil,
ale jest to szczegdlnie istotnie w czasach
COVID-19.

W niektorych domach i spotecznosciach
znalezienie mydfa i wody badz $rodka
dezynfekujgcego do rgk moze stanowic
wyzwanie, ale przestrzeganie zasad higieny
i noszenie maseczek jest teraz szczegdlnie
wazne. Mycie rgk bez uzycia mydfa nie jest
tak skuteczne, jak przy jego uzyciu, ale nadal
jest lepsze niz niemycie ich wcale.

Postaraj sie zacheci¢ catg rodzine do mycia
rak tak czesto, jak to mozliwe.

Pozwol  dzieciom  pokazywal  sobie
wzajemnie, jak myc rece.

Mama Bhengu wymyslita tez gre, w ktorg
mozna gra¢ w domu badz na dworze, ktéra
polega natym, ze dziecimuszg mie¢ natozone
maseczki i praktykowac zachowanie odstepu
pottora metra od siebie. Jest to trudniejsze
na dworze. Kazdy zaczyna z przyznanymi 10
punktami, a kiedy jedna osoba zblizy sie za
bardzo do drugiej, ta, ktora sie zblizyta, traci
jeden punkt. Na koniec dnia wszyscy mowia,

ile z 10 punktéw im zostato.

wykorzystuje czas wspolnych  positkow
na rozmowy na temat koronawirusa,
dostosowujgc informacje do wieku dzieci.
Zaczyna od tego, co dzieci juz wiedzg i dodaje
do tego kolejne informacje.

Zaraz po tym, jak dzieci zamieszkaty z nig
po Smierci ich matki, Mama Bhengu czuta
sie przyttoczona. Szczegdlnie czas ktadzenia
dzieci spac byt dla niej ciezki, gdyz dzieci
chciaty by¢ stale przytulane, tesknity za matka
i czasem pfakaty. Miata nadzieje, ze jesli to
zignoruje, to sytuacja sama sie rozwigze.
Myslata, ze przez nieporuszanie tematu
bolesnej straty rodzicow dzieci pomagata im,
tkwigc w przekonaniu, ze pamiec¢ i rozmowa o
nich sprawityby, ze dzieci poczujg sie gorzej.
Potem jednak jej przyjaciotka, ktéra jest
pracownikiem socjalnym, uswiadomita jej, ze
dzieci tez muszg przezycC zatobe, i ze trzeba
je wspomagaC w pamietaniu o rodzicach,
zamiast zapomnieniu o nich. Pozwala im to
uwolni¢ bolesne emocje, pomaga w przezyciu
zatoby i kreuje pozytywne wspomnienia o
rodzicach w ich umystach i sercach.

Zaczeta wiec opowiadac wiecej o rodzicach
dzieciizapytataje, co lubity w nich najbardziej
i za czym tesknig. Data kazdemu z dzieci
,pudetko wspomnien”, ktore ma stuzy¢ im do
zbierania i umieszczania w nim specjalnych
przedmiotow reprezentujgcych pamiec o ich
rodzicach.

Mama Bhengu dzieli sie informacjami o tym,

RADZENIE SOBIE ZE STRATA kto zajatby sie dzie¢mi w razie, gdyby cos jej

BLISKIE] OSOBY | STRACH sie stato.
PRZED SMIERCIA Stara sie réwniez utrzymywac pozytywng
atmosfere.

Mama Bhengu zauwazyta, ze dzieci, ktére Mama Bhengu wspiera proces zatoby dzieci

doswiadczyty juz tak wielkiej straty i caty czas (zobacz informacje ponizej).
sgw zatobie po utracie rodzicow, martwig sie,

ze ona moze ztapac wirusa. Mama Bhengu
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Wsparcie dzieci w zalu podczas pandemii COVID-19 l

* Badz Swiadom konkretnych strat, jakich doswiadczyty dzieci pod twojg opieka. To
moze by¢ Smier¢, jak rowniez tesknota za czasami sprzed pandemii. Istniejg straty
zwigzane z zyciem przed COVID-19 takie jak stacjonarne uczeszczanie do szkoty,
mozliwos¢ bawienia sie z przyjaciotmi, brak maseczek i dystansu spotecznego, rados¢
z wolnosci ruchu, itp.

» Jako opiekun, strata moze dotyczy¢ braku zatrudnienia lub braku statego dochodu,
utrata a takze ograniczenie ustug wsparcia, jak réwniez inne zmiany stylu zycia.

* Badz Swiadom, ze dzieci, ktére utracity bliskich lub opiekunéw (zaréwno niedawno,
jak i wczesniej) majg predyspozycje do bycia niepewnymi wobec obecnych opiekunéw
czy bliskich, ktérzy zachorowali na koronawirusa.

» Dzieci, ktérych rodzice lub opiekunowie zarazili sie koronawirusem mogg powaznie
sie obawiac sie ich Smierci. Dlatego waznym jest, by uswiadomic je, ze wiekszos¢ ludzi,
ktérzy chorujg na COVID-19 maja podobne objawy do grypy, s w stanie wyzdrowiec
bez leczenia i nie grozi im Smierc. Warto im réwniez powiedzie¢, ze jesli powaznie
zachoruijg to istniejg lekarstwa, ktére im pomoga.

* Restrykcje COVID-19 utrudniajg organizowanie pogrzebdéw, ceremonii pogrzebowych
czy innych praktyk po Smierci bliskiej osoby. Te tradycje i ceremonie pomagajg ludziom
przejs¢ zatobe, dlatego waznym jest, aby znalez¢ inne sposoby na uhonorowanie
czyjejs Smierci np: wirtualne ceremonie.

+ Zal jest naturalng reakcja na strate, szczegélnie w kontekscie katastrof czy powaznych
nieszczesc. Ludzie radzg sobie ze stratg na r6zne sposoby. Powszechne reakcje zalu:

- Szok, niedowierzanie czy wyparcie
- Niepokgj

- Udreka

- Ztos¢

- Momenty smutku

- Brak snu i utrata apetytu.

Poradnik dla rodzicow dotyczacy zalu i straty podczas pandemii COVID-19, Rozmowa z
dzie¢mi o Smierci i wsparciu dzieci z radzeniem sobie ze stratg jest doskonatym zrédtem
opracowanym przez zespot MHPSS w 2020 roku.

https://www.dropbox.com/sh/2ba48ijtdkckt2i/AAAA-neAKFK216Rwc5-ZguX4a?dI=0&previe
w=Grief+and+loss+guidance+for+parents+during+COVID19.pdf
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https://www.dropbox.com/sh/2ba48ijt4kckt2i/AAAA-neAKfK216Rwc5-ZguX4a?dl=0&preview=Grief+and+loss+guidance+for+parents+during+COVID19.pdf
https://www.dropbox.com/sh/2ba48ijt4kckt2i/AAAA-neAKfK216Rwc5-ZguX4a?dl=0&preview=Grief+and+loss+guidance+for+parents+during+COVID19.pdf

WSPARCIE W NAUCZANIU
ZDALNYM

Pani Bhengu nie wie zbyt wiele o informatyce,
ale jest w stanie zajg¢ czyms$ Zaka, kiedy
Zanele stucha edukacyjnych programéow
radiowych.

Wsparcie w nauczaniu
polega¢ m.in. na pomocy informatycznej, np.
pomocy w podigczeniu rodzin do Internetu.

zdalnym moze

Moze to by¢ upewnienie sie, ze dzieci nie
przeszkadzajg, podczas gdy inne dziecko
angazuje sie w lekcje przez internet, TV lub
radio.
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Dzieci potrzebujg wsparcia, by zaangazowac
sie na roznych platformach, nawet jesli
niektore szkoty i placowki edukacyjne maja
oferte lekcji online lub przez TV czy radio.

WIELORAKA INTELIGENCJA -
ROZNE SPOSOBY NA INTELIGENCJE

Kazde dziecko powinno by¢ pewnym siebie,
by radzi¢ sobie z ciezkimi dosSwiadczeniami
zycia oraz by sie rozwijal. Aby zyskac
pewnosc siebie dzieci muszg by¢ doceniane
zatow czym sg dobre oraz za dobre uczynki.



Jednym ze sposobdw na osiggniecie tego jest
skupienie sie na roznych mocnych stronach
lub ,wielorakiej inteligencji” oraz dzielenie
sie pozytywnymi przemysleniami z kazdym
dzieckiem.

Kazde dziecko ma inne typy inteligencji i
umiejetnosci. Jest wiele form naturalnej
inteligencji. Wliczajg sie w to inteligendja
emocjonalna, matematyczna,
muzyczna, itd. (Zobacz ramke ponize)).
Dowiedz sie o nich wiecej i zidentyfikuj
naturalng inteligencje wszystkich swoich
dzieci a takze mozliwosci, by
codziennie osiggaty sukces w tych aspektach.

taneczna-

stworz
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Doceniaj je za ich sukcesy i umiejetnosci.
Pochwalaj je réwniez za inne rzeczy, na
przyktad, za bycie taktownymi wobec innych
cztonkow rodziny. Jest to forma emocjonalne;
i spotecznej inteligencji.

Moga tego nie pokazywac¢, ale za kazda
pochwate beda czynic¢ kolejng dobrg rzecz.
To takze zapewni je, ze doceniasz i zauwazasz
ich uczynki.

Kazdego dnia Mama Bhengu krazy po domu,
sprawdzajgc jak sie wszyscy sprawujg oraz
chwalgc dobre zachowanie i inteligencje
kazdego dziecka.



TEORIA WIELORAKIE)J INTELIGENCJI

Staromodnym i niewskazanym jest stwierdzenie, uniwersytetu w Harvardzie, uwaza, ze jest
ze niektorzy ludzie sg inteligentni a inni nie dziewiec rodzajow inteligencji.

(czyli sg gtupi). Kazdy z nas jest inteligentny

na rézne sposoby. Howard Gardner, profesor

Rodzaje inteligencji

Najlepiej przyswajasz wiedze oraz komunikujesz sie

1. Wizualno-przestrzenna przez wykresy, grafiki, mapy, zdjecia. Wlicza sie w

inteligencja . s .
gend to takze sztuka, rysowanie i tworzenie rzeczy
2. Matematyczna-logiczna Radzisz sobie z liczbami, myslisz i komunikujesz sie
inteligencja w sposéb logiczny

Kochasz i uczysz sie najlepiej poprzez gry i
3. Inteligencja ciata ruch. Sport i praca w terenie to dla ciebie chleb
powszedni, a twoje ciato to twoja sita

Uczysz sie jezykéw obcych z tatwoscig, lubisz

4. Inteligencja werbalna A ,
czytaé, mowié, pisac i stuchad

. . tatwo uczysz sie i wyrazasz sie przez piosenki,
5. Inteligencja muzyczno-taneczna y ! Wy Q P P
muzyke czy taniec
. . . Rozumiesz swoje emocje, wartosci, idee i
6. Inteligencja emocjonalna . . . .
wykazujesz sie empatig wobec innych
Czujesz sie dobrze z innymi ludzmi i cieszysz

7. Inteligencja spoteczna sie z dobrych relacji z przyjaciétmi, rodzing,
nauczycielami i innymi cztonkami wspoélnoty

Kochasz przebywa¢ na powietrzu, zwierzeta oraz

8. Inteligencja naturalistyczna
gend y nature

Masz mozliwo$¢ rozwazac powazne kwestie takie
jak: co jest celem zycia?
Dlaczego tu jestem? Czy jest jakas wyzsza sita? itd.

9. Inteligencja filozoficzna-
duchowa
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Podziat obowigzkdéw, radzenie
sobie ze stygmatyzacjg oraz
dbanie o siebie

POZNA) RODZINE IWANOW
(MOSKWA, ROSJA)

Rodzina Iwanow mieszka w Moskwie, w Rosji.
Dmitri jest samotnym ojcem, pracuje z domu i
opiekuje sie trojkg dzieci, 7-letnig Kating, 9-letnig
Ladg i 12-letnim Leonidem. Cata trdjka kocha
muzyke, taniec i Spiew. Katina uwielbia bawic¢
sie swoimi lalkami i zabawkami, lecz czesto
zostawia je porozrzucane, gdy konczy zabawe.
Lada z kolei duzo rysuje i maluje, co wigze sie
z czestym bataganem. Leonid lubi porzadek,
dlatego czesto sie denerwuje, gdy jego mtodsze
siostry nie sprzgtajg choc¢by po samych sobie.

Opieka nad dzie¢mi lub innymi cztonkami
rodziny jest trudna, ale staje sie to fatwiejsze,
gdy jest podziat obowigzkdw.

Sprébuj podzieli¢ domowe obowigzki, opieke
nad dzieckiem i inne zadania na wszystkich
cztonkow rodziny.

Upewnij sie, ze wszystkie obowigzki sa
uwzglednione w twoim  tygodniowym
kalendarzu.

Spraw, by sprzgtanie stato sie przyjemng
aktywnoscig (gra lub taniec). Wigcz muzyke
i pozwdl cztonkom twojej rodziny wybrac

piosenki i taneczne kroki, ktore lubia.
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RADZENIE SOBIE Z PIETNEM
ZWIAZANYM Z COVID-19

Pewnego dnia Dmitri spotkat smutne i ptaczgce
dzieci. Gdy zapytat je co sie dzieje odpowiedziaty
mu, ze spotkaty na ulicy inne dzieci, ktore
powiedziaty im: ,Uwazajcie na covidowq rodzine -
ich mama zmarta z powodu wirusa, jesli sie do nich
zblizycie to zachorujecie i tez umrzecie.”

Dimitri wyjasnia, ze zarowno oni jak i dzieci majg
takie same szanse, by zarazi¢ sie COVID-19.
Kazdy jest maseczke
ochronng, przestrzegac dystansu spotecznego
oraz higieny. Wyjasnia, ze dzieci mowig takie
stowa, poniewaz nie majg pojecia i nie rozumiejg
informacji  zwigzanych z COVID-19. Ponizsza
ramka przedstawia kilka faktow na temat pietna
zwigzanego z COVID-19. Jest kilka spraw na koncu
tej listy, ktére Dimitri oraz inni mogg zrobic, jesli
znajdg sie w podobnej sytuaciji.

zobowigzany nosic



Stygmatyzacja l

Stygmatyzacja to negatywne nastawienie (uprzedzenie) wobec mozliwej do
zidentyfikowania grupy takiej jak cztonkowie okreslonego narodu, plemienia lub wiary,
albo wobec tych, ktérzy zyjg w biedzie lub sg chorzy.

W odniesieniu do COVID-19, stygmatyzacja wigze sie z brakiem wiedzy na temat
rozprzestrzeniania sie wirusa, potrzeby oskarzenia innej osoby, strachu przed chorobg i
Smiercig oraz plotek, ktére rozsiewajg dezinformacje.

Zadna pojedyncza osoba lub grupa nie jest bardziej podatna na rozprzestrzenianie
sie COVID-19 niz jakakolwiek inna osoba lub grupa. Stygmatyzacja moze prowadzi¢ do

szufladkowania, stereotypo6w, dyskryminacji, przemocy i innych negatywnych zachowan.

Czasami ludzie czujg sie zbyt zawstydzeni, by szukaé leczenia z powodu wewnetrzne;j
stygmatyzacji zwigzanej z COVID-19 i dlatego narazajg sie na zwiekszone ryzyko.
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Stygmatyzacja (kontynuacja) l

Pewne grupy oséb doswiadczajgcych stygmatyzacji podczas pandemii COVID-19 to:

* W szczeg6lnosci rasowe i etniczne mniejszosci

* Osoby, ktére miaty pozytywny wynik testu na COVID-19, ozdrowienhcy lub osoby
zwolnione z kwarantanny

* Osoby udzielajgce pomocy lub osoby Swiadczgce opieke zdrowotng

* Inni pracownicy pierwszej linii tacy jak kasjerzy, dostawcy czy pracownicy gospodarstw
rolnych i zaktadéw przetwérstwa spozywczego

* Osoby, ktére majg podstawowe dolegliwosci powodujgce kaszel

* Osoby zyjagce w grupach takie jak osoby doswiadczajgce bezdomnosci.

Stygmatyzacja krzywdzi kazdego, wywotujac poczucie strachu i agresji wobec zwyktych
ludzi, zamiast skupia¢ sie na chorobie, ktéra jest przyczyng problemu.

Stygmatyzacja moze zmusi¢ ludzi do ukrywania objawéw lub samej choroby,
uniemozliwia im znalezienie natychmiastowej opieki zdrowotnej, a takze powstrzymuje
przed przyjmowaniem zdrowych zachowanh. Oznacza to, ze stygmatyzacja moze utrudnié
kontrole nad rozprzestrzenianiem sie choroby.

Napietnowane jednostki mogg doswiadczy¢ izolacji, depresji, niepokoju lub publicznego
zniestawienia.

Powstrzymanie stygmatyzacji jest istotne, by wszystkie spotecznosci i ich cztonkowie
byli bezpieczni i zdrowi.

Kazdy moze pomoc powstrzymac stygmatyzacje zwigzang z COVID-19 poprzez zapoznanie
sie z faktami i dzielenie sie nimi z innymi w swoich spotecznosciach.

CO MOZE ZROBIC DIMITRI:

* Porozmawiaczprzedstawicielamikosciotaorodzinachdoswiadczajgcychstygmatyzacji
zwigzanej z COVID-19

* Porozmawiac z przedstawicielami szkoty o rodzinach doswiadczajgcych stygmatyzacji

* Porozmawiac z lokalnymi organizacjami o rodzinach doswiadczajgcych stygmatyzacji
zwigzanej z COVID-19

* Poprosi¢ radnych o wystawienie baneréw i plakatéw z doktadnymi informacjami na
temat COVID-19.
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SIEGNI) PO WSPARCIE OD

NAUCZYCIELI I INNYCH

RODZICOW

Dimitri czuje sie wyalienowany ale wie, ze
jest czescig grupy WhatsApp stworzonej dla
rodzicow.

Grupa dzieli sie wskazéwkami jak utrzymac
skupienie i zaangazowanie wsrod dzieci
podczas lockdownu.

Po pewnym czasie spedzonym na grupie,
Dimitri postanawia skontaktowac sie ze
wszystkimi nauczycielami jego dzieci.

Dzieci majg tez szanse poznac swoich

nauczycieli - ich gtos jest dla nich bardzo

wazny.
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Relacja  pomiedzy  uczniami a ich
nauczycielami, a takze pomiedzy szkotg a
rodzicami, jest zaktdcana przez nieobecnosc
dzieci w szkole, mimo ze uczniowie majg
dostep do zaje¢ online, zaje¢ w TV czy w
radio.

Nauczyciel twojego dziecka ma mozliwos¢
zrozumieC jego mocne strony i stabosdi,
pozwoli cito na utozenie spersonalizowanego
planu zajec.

Dimitri regularnie dostaje mailem informacje
na temat prac domowych przestanych przez
dzieci.



ZNA]J DZ CZAS DLA SIEBIE + Dbanie o siebie jest wazne nie tylko dla rodzica

czy opiekuna, pomaga to takze tym, ktorzy sg

Skupienie  sie na wifasnym  zdrowiu pod czyjas opieka.

psychicznym w trakcie lockdownu byto + Radzenie sobie z niepokojem, ztoscig, irytacja
bardzo wazne dla Dimitra. i frustracjq to wazne wymiary dbania o siebie.
Zawsze gdy moze prosi 0 wsparcie sgsiadke - Jesli, jako rodzic lub opiekun, czujesz, ze
- 18-letnig Khristine - by pomogta mu przez potrzebujesz dodatkowego wsparcia, sprobuj
godzine w opiece nad dzie¢mi. porady psychologicznej lub terapii.

To jest czas dla Dimitra. Zaktada maseczke i
trenuje jogging.

Skup sie na swoim zdrowiu. Brak
systematyzacjiwdanym momencie moze
doprowadzi¢ do uzycia mechanizmoéw,
ktére przerodzg sie w zte nawyki takie
jak przejadanie sie, palenie, picie
alkoholu lub naduzywanie narkotykéw.
Dimitri zauwazyt, ze bierze wiecej lekéw
przeciwbélowych niz zwykle. Dodatkowy
stres i niepewnos¢ réwniez moze
utrudniaé sen w nocy.
Postaraj sie, by twoje samopoczucie
byto najwazniejsze. Oznacza to zdrowe
odzywianie, ¢wiczenia oraz trzymanie
sie regularnego harmonogramu snu.
Stworz liste zdrowych i relaksujacych
aktywnosci, ktére LUBISZ i zaplanuj,
kiedy bedziesz je robi¢.
Codziennie znajdz troche czasu na relaks,
bujaj w obtokach i nie r6b kompletnie nic!
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Wiecej pomystéw na dbanie o siebie ‘

Pozostan w bliskim kontakcie spotecznym, zachowujac dystans spoteczny: {5yl
w kontakcie online ze przyjaciétmi, znajomymi i rodzing, uzywajgc maila, aplikacji czy
social mediéw. Ogladaj te same filmy, czytaj te same ksigzki i omawiaj je na spotkaniach
online, rozmawiaj online, pijac wspélnie kawe lub herbate.

Po pierwsze, zaplanuj i utrzymaj dzienng rutyne oraz stwoérz zdrowy
plan na nadchodzgace dni i tygodnie.

yETIEL T RS AR EL PTG Planowanie celéw i wykonywanie ich zwieksza poczucie

kontroli i kompetencji. Cele muszg byc¢ realistyczne, biorgc pod uwage dane warunki, a
dla personelu i wolontariuszy moze to by¢ réwniez nadgzanie za papierkowa robotg, jesli
nie sg w stanie pracowac w terenie. Stworzenie dziennej listy zadan i odhaczanie tych
zadan w miare ich realizacji daje niektérym poczucie sprawczosci i satysfakcji. Stworz liste
czynnosci, ktére dobrze bytoby zrobié, ksigzki, ktére trzeba przeczytaé, muzyki, ktérg
nalezy przestuchaé, potrawy czy ciasta, ktére warto przygotowac, maluj akwarelami,
réb na drutach, szyj, naucz sie nowego jezyka lub umiejetnosci, stuchaj podcastéw,
posprzataj mieszkanie, wpusc troche Swiezego powietrza przez okna, balkon lub ogréd.

Planuj czas samemu oraz czas wspélny, jesli zyjesz z innymi: EAVIeAIN R g{Ie4Y
do zrobienia, czytaj na gtos ksigzki, graj w gry planszowe, stuchaj i omawiaj audycje
radiowe, programy TV oraz podcasty. Opiekuj sie dzie¢cmi na zmiane. Jest wiele zasobéw
internetowych dotyczacych aktywnosci domowych z dzie¢mi.

Szukaj lub wprowadz poczucie humoru w adekwatnych sytuacjach: eJeA0 (=N 10y [e]gT]
moze by¢ silnym lekarstwem w sytuacjach beznadziejnych. Nawet usmiech czy Smianie
sie w duchu moze przynies¢ ulge w niepokoju i frustracji.

(T ETFATIA Uwierz w co$ co ma znaczenie, czy to rodzina, wiara, kraja lub wartosci.

A TG TV VLT VAT PAT T E R W S X1 M Fizyczne techniki relaksacyjne moga

obnizy¢ poziom stresu i sg przydatnymi metodami radzenia sobie z bélem i zametem
emocjonalnym. Wiekszos¢€ ludzi jest Swiadoma technik radzenia sobie ze stresem, lecz
nie wszyscy ich uzywajg; jednak, nadszedt czas, by zacheci¢ do korzystania z tych technik.

y£EL IR+ EN Przebywanie w stresujgcej sytuacji moze wywotac wiele réznych
reakcji emocjonalnych jak ztos¢, frustracja, niepokdj, zal, obarczanie sie wing, itp. Te
uczucia to normalne reakcje na nietypowg sytuacje.

e
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Wskazowki jak chronic twoje

dzieci online

POZNAJ RODZINE CHEN
(PEKIN, CHINY)

Poznaj Zang Wei oraz Ling Chen, ktorzy
mieszkajg wraz z 13-letnim synem Bohai w
apartamentowcu na 55 pietrze. Nie ma tam
ogrodu, jest za to przymaty balkon, na ktérym
Bohai nie moze nawet sie bawi¢, co czesto
sprawia, ze jest sfrustrowany.
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Zbliza sie wieczor.
Dobra komunikacja jest bardzo wazna na
tym etapie, w szczegdlnosci w zattoczonych
warunkach zycia.
Bohai jest wspierany i nagradzany za czeste

i jasne wyrazanie swoich potrzeb, radosci i
frustradgji.



Sprzyja to oraz

zrozumieniu i zapobiega frustracji z powodu

spokojowi,

empatii

trzymania emocji wewngtrz, ktére w koncu
mogg wybrzmie¢ w wybuchu agresji, krzyku
i ztosci.

W ramach nagrody za dobre zachowanie
i komunikacje Bohai moze gra¢ w gry
komputerowe, spedza¢ czas online Iub
ogladac TV. Jest to przyktad pozytywnej
dyscypliny.

Jednakze Zang Wei i Ling monitorujg strony,
ktore odwiedza Bohai, a takze programy
telewizyjne, ktore oglada.

Sg Swiadomi rzeczy, ktore mogg zrobic,
by chroni¢ go online (ponizej znajdujg sie
wskazowki jak chroni¢ swoje dziecko).
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Bardzo czesto rodzice moéwig ,0dtoz ten
telefon"albo ,Spedzaszza duzo czasu ztelefonem
lub przy komputerze.” Mimo wszystko social
media sg jedng z tych rzeczy, ktore pozwalajg
twoim dzieciom pozosta¢ w kontakcie w
trakcie pandemii COVID-19. Pozwala im to
utrzymac kontakt z ich réwiesnikami.
Szczegdlnie nastolatkowie powinni umiec
rozmawiaC ze swoimi przyjaciotmi. Pomoz
swojemu nastoletniemu synowi lub corce
bezpiecznie korzysta¢ z social mediow i
innych komunikatoréw. Mozecie to zrobic
razem.



POZYTYWNIE ZAKONCZ DZIEN
‘

dzieci online

Niektére zagrozenia to:

* Dorosli obierajacy na cel dzieci
dla celédw seksualnych poprzez
social media, gry oraz platformy
komunikacyjne

* Szkodliwe  tresci, takie jak
zachowania demonstrujgce
przemoc, mizoginie (skrajne

uprzedzenie wobec kobiet), czy
ksenofobie (skrajne uprzedzenie
wobec ludzi innych narodowosci),
nawotujgce do samobojstw

i samookaleczen, sianie
dezinformacji, itp.

* Nastolatkowie dzielgcy sie
osobistymi  informacjami oraz
intymnymi zdjeciami lub filmami

* Cyberprzemoc ze strony

réwiesnikow i nieznajomych

Aby chroni¢ swoje dziecko online

mozesz:

* Omawia¢ ze swoim dzieckiem
zagrozenia zwigzane z internetem,
uwzgledniajgc wiek dziecka

* Ustawi¢ kontrole rodzicielskg na
swoim komputerze

* Wigczyc SafeSearch w przegladarce
internetowej swojego komputera

* Ustawic Sciste ustawienia
prywatnosci w aplikacjach online i
grach

* Zakry¢kamerke, jeslijejnie uzywasz
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Zakoncz dzien czyms pozytywnym.
Wspierajdobre zachowanie i celebruj sukcesy
codziennie chociaz jednego dziecka.
Sprawdz z kazdym cztonkiem rodziny jak sie
Czujg i co ich martwi, za co sg wdzieczni i
jakie majg nadzieje na kolejny dzien, a takze
na przysztosc.

Ustawiaj nowe cele i celebruj ich ukonczenie.
Pomysl o potozeniu dzieci do tézek i zastanow
sie, jak mozesz zadbac o siebie.



Rodzinna harmonia

JesteSmy wzorami dla naszych dzieci.

To jakmowimy i zachowujemy sie w obecnosci
innych ma ogromne znaczenie na to jak beda
zachowywac sie dzieci.

Pozytywny jezyk,

aktywne stuchanie i

empatia pomagajg utrzymac spokdj i radosc
w rodzinie w trakcie tego niepewnego czasu.

Im wiecej ¢wiczymy tworzenie spokojnej,
opartej na mitosci relacji dla naszych dzieci,
tym bardziej bedg czuty sie bezpieczne i
kochane.

Uzywaj pozytywnego jezyka. To dziata!




Refleksja i lista kontrolna - jak
radzi sobie moja rodzina?

Teraz, gdy rzuciliSmy okiem na zycie tych
szeSciu rodzin z catego Swiata, znajdz raz w
miesigcu czas na to, by zastanowic sie jak czuje
Sie i radzi sobie twoja wtasna rodzina podczas
restrykcji zwigzanych z COVID-19. Uzyj tej listy,
jesli chcesz - przeczytaj kazdy punkt i zaznacz
krzyzykiem jedng z kolumn postepu po prawe;
stronie. Mozesz tez stworzy¢ wykres z kawatku
kartonu i uzy¢ karteczek samoprzylepnych, by
kontrolowag, jak sobie radzicie jako rodzina.

Pamietaj, ze wszystkie wskazowki w  tym
poradniku  powstaty w wyniku pandemii
COVID-19, lecz sg to dobre wskazdéwki dla rodzica
czy opiekuna niezaleznie od sytuadcji.

Pamietaj, ze zadna rodzina nie jest idealnal
Kazdy ma problemy, traci panowanie nad
sobg i popetnia btedy. Jesli znajdziemy czas,
by zastanowic¢ sie nad tym jak funkcjonujemy,
mozemy wtedy krok po kroku wdraza¢ zmiany.
Jesli pracujemy razem jako rodzina to mozemy
zbudowac zdrowe, szczesliwe, petne nadziei
Srodowisko, w ktorym nasze dzieci mogg sie

4

rozwijac.
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LISTA KONTROLNA: JAK RADZ| SOBIE MOJA RODZINA?

Dobrostan psychospoteczny Mato Dawac sobie

miejsca na

zachowanie poprawe

rade

Wprowadz wraz z catg rodzing, a takze
dzieémi, codzienny i tygodniowy kalendarz

Zacznij dzien pozytywnie, promuj empatie i
wstuchuj sie w emocje

Spedzaj codziennie z kazdym z dzieci czas
sam na sam

Zachowaj spokdj, nie krzycz i nie bij, zachecaj
i promuj prospoteczne zachowania

Badz kreatywny w trakcie domowych lekgji i
zachecaj do nauki przez zabawe

Wspieraj dzieci, angazujgc je w lekcje online/
radio/TV

Chron dzieci przed zagrozeniem z internetu
oraz przed narazeniem na niewtasciwe tresci
w internecie/radio/TV

Dziel sie domowymi zadaniami i obowigzkami
i spraw, by byty interesujace

Chwal cztonkéw rodziny regularnie i pracuj
nad ideg wielorakiej inteligencji

Trenuj i ucz dobrej higieny anty-COVID-19

Wspieraj dzieci w zatobie, ktére doswiadczyty
straty

Wspieraj dzieci, ktére doswiadczyty
stygmatyzacji

Szukaj wsparcia u nauczycieli oraz u rodzicéw

Dbaj o siebie i znajdz czas dla siebie jako
rodzica czy opiekuna

Stworz spokojna relacje oparta na mitosci
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WSPIERA) DZIECI W TWORZENIU
WLASNE) LUB RODZINNE]) KSIEGI
BOHATEROW COVID-19

We wstepie zaproponowalismy wsparcie dla
dzieci w tworzeniu ich wiasnej ksiegi bohateréw
COVID-19.

Ksiega bohaterdow to wiasnorecznie stworzona
broszura, w ktérej sg opisane i narysowane
nadziejei cele, przeszkody, ktore stojg na drodze,
a takze sposoby na pokonanie tych przeszkad.

Tworzenie ksiegi bohateréw wraz z twoimi
dzie¢mi pomoze ci zrozumieC ich wyzwania i
problemy oraz pomoze we wsparciuich mocnych
stron i strategii radzenia sobie ze stresem.

Bedzieszpotrzebowacmateriatbwartystycznych,
by stworzy¢ ksiege bohaterow m.in.: dtugopisy,
otowki, kredki, papier i maty skoroszyt.

Przed rozpoczeciem warto zaczagé
rozmowe z dzieckiem w ten sposéb:

Jeraz, gdy juz wiesz jak inne dzieci i ich
rodziny z catego Swiata radzg sobie z
COVID-19, moze chcesz stworzy¢ historie o
swoim zyciu i zyciu twojej rodziny w czasach
COVID-19". Ktore fragmenty podobaty ci sie
najbardziej?

Bohaterem jest o0soba, ktéra pomimo
przeciwnosci, stara sie je pokonac.
Uwazam, ze jeste$ bohaterem, poniewaz

0 bohaterze, mozemy napisaC ksigzke o
bohaterze rodziny.
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- Jaka bytaby twoja historia bohatera lub

historia bohatera twojej rodziny?

- Jesli opowiesz mi te historie, mozesz j3

nastepnie spisac¢ albo moge to zrobic ja.

+ Jesli chcesz mozesz narysowac¢ obrazek lub

kilka obrazkow.

Pierwszym krokiem jest przedstawienie
siebie i powiedzenie, gdzie mieszkasz (miasto
i kraj) oraz prezentacja swojej rodziny.
Kolejna czes¢ ksiegi jest o tym, kim chcesz
zostac¢, kiedy dorosniesz i jakie sg twoje cele.
Czy mozesz opisaC trudnosci, na Kktore
obecnie trafiasz, jak réwniez problemy, z
ktorymi mierzy sie twoja rodzina?

-+ Jakie ty i twoja rodzina macie rozwigzania

(pomysty i strategie), gdy probujecie radzi¢
sobie z problemami?

Pomijajac ciebie, ktéry cztonek rodziny jest
bohaterem? Czy mozesz wyjasni¢ dlaczego?
Z pewnoscig moge powiedzie¢ dlaczego ty
nim jestes i umiescimy te informacje w twojej
ksiedze.

Komu bedziesz chciat jg pokazac, gdy ksiega
bohaterdw bedzie gotowa?”



Lista zrodet

Przedstawione w tym poradniku scenariusze szesciu rodzin sg podkoloryzowane i wymyslone,
czerpigc z ponizszych materiatéw:

https://pscentre.org dla szerokiego wachlarza zasobow i materiatéw wsparcia psychospotecznego

Polecamy réwniez karty Miedzynarodowej Federacji Stowarzyszen Czerwonego Krzyza i Czerwonego
Potksiezyca https://pscentre.org/?resource=child-friendly-activity-cards

https://www.cpaor.net dla szerokiego wachlarza zasobdw i materiatow wsparcia psychospotecznego

https://interagencystandingcommittee.org dla szerokiego wachlarza zasobow i materiatow wsparcia
psychospotecznego

W szczegolnosci polecamy Jestes moim bohaterem, opowiadanie dla dzieci o COVID-19
Odwiedz https://interagencystandingcommittee.org/iasc-reference-group-mental-health-and-
psychosocial-support-emergency-settings/my-hero-you-storybook-children-covid-19

https://www.unicef.org/easterncaribbean/tips-parenting-during-coronavirus-covid-19-outbreak po
wskazowki rodzicielskie podczas COVID-19

https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips po wskazéwki rodzicielskie podczas
COVID-19

https://sacoronavirus.co.za/2020/05/20/advice-to-parents-supporting-your-children-through-the-
covid-19-lockdown/dla wskazowek jak wesprze¢ dzieci w trakcie pandemii COVID oraz po wskazowki
rodzicielskie podczas COVID-19

https://www.helpguide.org/articles/parenting-family/parenting-during-coronavirus.htmpo
wskazowki rodzicielskie podczas COVID-19

https://www.parents.com/health/all-about-coronavirus-a-concerned-parents-guide/ po informacje o
koronawirusie


https://pscentre.org
https://www.cpaor.net
https://interagencystandingcommittee.org
https://interagencystandingcommittee.org/iasc-reference-group-mental-health-and-psychosocial-support-emergency-settings/my-hero-you-storybook-children-covid-19
https://interagencystandingcommittee.org/iasc-reference-group-mental-health-and-psychosocial-support-emergency-settings/my-hero-you-storybook-children-covid-19
https://www.unicef.org/easterncaribbean/tips-parenting-during-coronavirus-covid-19-outbreak
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips
https://sacoronavirus.co.za/2020/05/20/advice-to-parents-supporting-your-children-through-the-covid-19-lockdown/
https://sacoronavirus.co.za/2020/05/20/advice-to-parents-supporting-your-children-through-the-covid-19-lockdown/
https://www.helpguide.org/articles/parenting-family/parenting-during-coronavirus.htm
https://www.parents.com/health/all-about-coronavirus-a-concerned-parents-guide/

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-on-supporting-children-and-young-
peoples-mental-health-and-wellbeing/guidance-for-parents-and-carers-on-supporting-children-
and-young-peoples-mental-health-and-wellbeing-during-the-coronavirus-covid-19-outbreak po rady
dla rodzicow i opiekundw o tym, jak wspierac dzieci i mtodziez podczas pandemii COVID-19

https://www.canr.msu.edu/news/young_children_can_learn_how_to_resolve_conflicts_with_adult_
guidance_and_s po sposoby rozwigzywania konfliktow wsréd mtodziezy z poradg osob dorostych

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/reducing-stigma.htmlpo wskazowki
dotyczace przeciwdziataniu stygmatyzacji podczas COVID-19

https://www.dropbox.com/sh/2ba48ijtdkckt2i/AAAA-neAKfK216Rwc5-ZguX4a?dI=0&preview=Grief+
and+loss+guidance+for+parents+during+COVID19.pdf po porady rodzicielskie dla wsparcia mtodziezy
podczas straty i zatoby w czasach COVID-19
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https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/reducing-stigma.html
https://www.dropbox.com/sh/2ba48ijt4kckt2i/AAAA-neAKfK216Rwc5-ZguX4a?dl=0&preview=Grief+and+loss+guidance+for+parents+during+COVID19.pdf
https://www.dropbox.com/sh/2ba48ijt4kckt2i/AAAA-neAKfK216Rwc5-ZguX4a?dl=0&preview=Grief+and+loss+guidance+for+parents+during+COVID19.pdf
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