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Wsparcie psychologiczne podczas pandemii
koronawirusa

ARTYKULY:

https://polskatimes.pl/
https://www.podwojniewyjatkowi.pl/
https://kosmosdladoroslych.pl/
https://zwierciadlo.pl/
https://psychoterapia.plus/

Przettumaczony z angielskiego tekst z Amerykanskiego Towarzystwa Psychiatrii
Dzieci i Miodziezy:

https://drive.google.com/

VIDEO:

https://www.youtube.com/

https://bycblizej.pl/

WEBINAR:

https://lwww.swps.pl/

KSIAZECZKA PDF O KORONAWIRUSIE:
https://660919d3-b85b-43c3-a3ad-3de6a9d37099.filesusr.com/
http://dorotabrodka.pl/

Dzieciece emocje w praktyce — Jak rozwija¢ samoregulacje?

https://www.subscribepage.com/


https://polskatimes.pl/koronawirus-w-polsce-jak-rozmawiac-z-dziecmi-o-koronawirusie-porady-psychologa-z-uniwersytetu-swps/ar/c1-14855071?fbclid=IwAR3FVj5Zf2qIXF3q7DLd2mSL1hPS-x_g3yRX8HNSqI9Mia6sV3z5vrEfP5M
https://www.podwojniewyjatkowi.pl/post/l%C4%99k-o-wirusie-wszyscy-wiemy-o-kt%C3%B3rym?fbclid=IwAR2HDPdko1O6jsXwUFxrpR-X49pi7bgwQ0jePBfzkgPZD53qPXPLtu8NzPM
https://kosmosdladoroslych.pl/ale-temat/jak-przetrwac-razem-kwarantanne/?fbclid=IwAR0zido-170d8gcI_7CBZ6LU6sAzpwJk0h5XTB5vRWZzu6VFQ2P2b4rGSlc
https://zwierciadlo.pl/psychologia/jak-radzic-sobie-z-lekiem-i-jak-rozmawiac-o-epidemii-z-dzieckiem-w-rozmowie-z-dr-tomaszem-srebnickiem?fbclid=IwAR3K5hsNYdsBA7OtVONELs-wH-fP5sMDBqxM7Jr-Hdru4isTEBagH4Z6wYM
https://psychoterapia.plus/jak-rozmawiac-z-dzieckiem-o-epidemii-koronawirusa/?fbclid=IwAR1OPpOLWpVcIb3g4azwDSVNn_WtL3kAZIfNrqucQi31wn_gBLc2zk7Sl9o
https://drive.google.com/file/d/1RKfgFnCTYHwhcJteKyLABT8J7hkgeFSd/view
https://www.youtube.com/watch?v=g9G9qqiM0Sw&t=3s&fbclid=IwAR2bHI_Zw_sBnm0-cS4TABYfTX7g2FivGXZoC_pTzp--ipTzFFqxddmgmC8
https://bycblizej.pl/2020/03/14/koronawirus-emocjonalne-wsparcie-dla-dzieci/
https://www.swps.pl/strefa-psyche/wydarzenia/403-webinarium/21359-jak-radzic-sobie-z-lekiem-przed-koronawirusem-webinar
https://660919d3-b85b-43c3-a3ad-3de6a9d37099.filesusr.com/ugd/64c685_043dfd8a71d64cb78df2c51d21574e6b.pdf?fbclid=IwAR1FoGPs5DO23GT13VYkagxQkrfxd6yEquZRGl4vykUllcAaKlePQZ4a3DE
http://dorotabrodka.pl/blog/?fbclid=IwAR3NGpSI0hWoTlWVX5C7ZGytgXQ_10KnIN4nGf1RgmgC1hLBOkmZih_V1Cs
https://www.subscribepage.com/u3u0n1
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Grafika

JAK ROZMAWIAC
O TYM Z DZIECMI?

WYTLUMACZ, JAKA JEST SYTUACJA
(nie klam, nie omijaj tego tematu - inaczej dziecko nie bedzie wiedziato, jak sie zachowac!)
ZWROC UWAGE NA EMOCJE
(podkresl, ze strach jest naturalny oraz powiedz, jak mozna go odczuwac,
np. bol brzucha, przyspieszony oddech, potliwosc, itp.)
WSKAZ, CO MOZNA ZROBIC
(tj. doktadne mycie rak, niewychodzenie z domu, relaksacja, rozmowa z Rodzicem)
POWIEDZ O SWOIM WSPARCIU
(podkresl, ze moze liczy¢ na rozmowe z Tobg oraz wystuchanie ZAWSZE, kiedy tego potrzebuje)
CHWAL JEGO ZACHOWANIA ZWIAZANE Z OSTROiNOS'CIA

(wzmacniaj wszelkie zachowania prewencyjne, ale badz czujny, aby dziecko nie wpadto
w spirale stresu - w takim przypadku ponownie podejmij rozmowe o tej sytuacji)

roDzICU!
Pamietaj, ze Dziecko
obserwuje Twoje reakcje
i stara sie je naéladowad! Twéj
wzorzec mo. ogromny wptyw
na jeqgo przysztoéé.

www_borntoperform.info PERFé&#&RM www borntoperfarm.info
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Robert L. Leahy, Ph.D.
psychologytoday.com

- to zrozumiata reakcja w tej

1. Uwaznij swaj lek sytuac

2. Rozréznij zamartwianie
produktywne od
nieproduktywnego

3. Zaakceptuj niepewnosc i
brak kontroli

4. Nie myl
prawdopodobienstwa z
mozliwosciq
5. Ogranicz googlowanie

6. Ustal czas na
"zamartwianie sie"

v, 7. Ustal cel na dany dzien
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SIE DZ IEJ E" Q
Czego warto unika€ podczas Q
rozmow z dzie¢mi o epidemii?

Psycholog. Anla Szreder-Bach

| MIE PRZENOS SWOICH lqéou NA m
DZIECKO- ZACHOWA) SPOKOJ gt
Jezeli Wasze dzieci sie czepos boja, to pezyjezyjcie si¢ te2
mamom:&nnmnmmmwm:ow

y $poséh pr imy te Igki na dzieci.

Odauwmw- Igim powod
wotmhnmotewmk%*m?wﬂedmko.
Dlatego dzielcie sig tylko sprawdzonymi informacjami i h \

starannie sprawdzajcie frédta. Czujac siq bezplecznie),
najdriesz w soble spokd), ktory bedzie 2 pewnosziy
potrzebay takze Twojemu dziecku,

DZIECKO NIE JEST TOBA, NIE
9 MUSI CIUC TAK allﬂ AKTY -
ZACHOWA) SPOKOJ

Udwiadom soble wiasne emocie, daj soble prawo do ich
wyrazania. Daj swojemu driecku szanse, aby o0 réwniez
mogho pokazaé swoje emocie - zardwno te trudne (H05¢, Igk)
jak i te przyj (radodd, zadowolenic). Pomét dziecku
nazwad jego emocie, jesl bedzie mialo 2 tym trudnodei,

np, Zicdcisz si¢, pordewal cheesz spotkoal sig 2 kolegq. aw
2wigzku X obecng sytuodq nie porwalom Tobie wyjs¢ z domu?

Jedli dzlecko stawia opde ~ nle zmuszajmy, aby méwito! To @
Sytuacis wyjqtkowa, nie jest latwo w niej sie odnale2d, Crasem

wystarczy zapewnienie dziecky, 2¢ jestednmy gotowd, aby 2 nim

porozmawial. To walne, aby nie zostawiad dzieci samych ze swoimi

emocjami - sprébuj dopytad co moghoby mu t
vhatwié rozmawe.

4 BAC PO SLOWACH .NIE BOJ
IACHOWA) SPOKOJ

Nlewuvdu] nie odmieszal. nle pordwnu). Badi otwarty na
ystkie emocje swojego dziecka. To co czuje jest normalne.

LESICZE NIGDY NIKT NIE PRZESTAL SI
BOJ SIE” -

-~

Akcoptowanie ucrué d:«lu jost bardzo walne dzieki wnu moga
wyksztalcié w sobie poczucie p i siebie i bezphk

NIE MA JEDNE) RECEPTY NA TO l K
5 ROIMAWIAC Z DZIECKIEM O TRUDNYCH
SPRAWACH - ZACHOWA)J SPOKOJ

P o

Daj sobie prawo do bycia zmeczonym, zniecheconym, smutnym, A"‘\

rozdrazndocym, Znasz swoje dziecko lepiej niz innl, Bydd YQ ) 3
autentyczny w tym co mdwisz i robisz - dziecko poczuje sig
bezpiecznie. &/

wn,mmsumﬁmmm.mum
S oriich s o vine i = oot tateind e
Zdrowia (WHO) oraz Gtownego Inspektora Sanitarnego w Polsce (6IS). Zaufajmy
ekspertom, w tym przypadku lekarzom specjalistom wirusologom i epidemiologom,
stosujmy si¢ do ich zaleced i dbajmy o siebie i ludzi wokét nas.
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STRES - JAK SOBIE ZNIM RADZIC?

§

weZ gtebokioddech

mysL o mitych rzeczach porozmawiajz Kims

kolorujlub rysuj

sEsE)

zrob liste plusow

i minusow poczytajksigzke
mow do siebie %
pozytywnie idZ na spacer lub zapiszmysliw

obejrzyjzdiecia

pocwicz w domu pamietniku

. 4 2 SUCCESS
Pokhwad 2 SUCCES Clipart by Kate Hadfield
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Jak rozmawiac z dziecmi o koronawirusie?

-

Ograniczcie dostep dzieci do informacji ply-
nacych ze srodkéw masowego przekazu.

Tlumaczcie dzieciom, Ze dzialania podejmowa-
ne odgdrnie przez poszczegoélne rzady i instytu-
cje s3 uzasadnione.

Skupcie uwage dzieci na pozytywnych aspek-
tach epidemii - na tym, ze jesteSmy bardziej
uwazni na higieng, zyskujemy wigkszg swiado-
mosc nad tym, jak przenosza sie wirusy i jak sie
przed nimi chroni.

Przyjmujcie z akceptacja lek dziecka, jesli
Wam go zgtlosi lub sami zauwazycie.

Rozmawiajcie. Wazne dla dziecka bedzie do-
Swiadczenie Waszej otwartosci na rozmowy o
wszystkim tym, co wywota temat koronawirusa.

Dlaczego to takie wazne?

Miodsze dzieci odbierajg informacje bardzo dostownie. Wynika to z
kilku faktéw, m.in. z ograniczonej zdolnoéci abstrakcyjnego myélenia,
mniejszego doswiadczenia zyciowego i ograniczonej mozliwosci samo-
stanowienia o sobie. Im bardziej te czynniki wzmacniaja sie w toku
rozwoju, tym bardziej rosnie umiejetnosé samodzielnego budowa-
nia swojego zdania i adekwatnej interpretacji doswiadczen.
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ROZPOCZNIJCIE
OD ROZMOWY

Usigdicle 2 dziadmil | wyjadnijcle NIE STRASZ. WYJASNIAJ.
im sytuacje. Wytlumaczcia, 2e to
nin jest czas fedl o2y urlopy

I w 2wigzku 2 tym rodzice body
musgiali wykonywas prece & domu,
8 dzieci - ucxyt aig 2dalnia

Uwniajcio. aby nie prrestrasiyd
driect Nio epatujcie statystykami
2achotownh. Niech anrwisy
informacyjne nie grajq w tie

w Clggu dnia

PLAN DNIA

kiody

ZASADY

Prey 16 rasady wapoinego

0, ADY Nio

RPP, CZYLI
RODZINNY PROJEKT PAMIATKOWY

fa 1002



http://www.gim1.zso1.pl/wp-content/uploads/2020/03/89291776_3009545319065593_7818711400833875968_n.jpg

m

Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna im. Stefana Szumana w Bochni

JAK ROZMAWIAC Z
DZIECKIEM O
EPIDEMII?

ﬁ%o

Zachowaj spokdj

Dziec! 53 nlezwykle podatne na
preejmowanie emocji, ktdee dostrzegay u

swolch bliskich, Z ] 2303 te2
brak spénodcl pomiedzy deklaracy
POkOjU 3 tym, co ukazu) h b
bliskich.

Zaproponuj
rutyne

Rutyna, rytm deda, zasady | obowigzki

pomagajy drieciom budowat pocTucie
bezpieczenstwa,

Jesli to tylko mozliwe, utworzenie
planu dnia, w ktorym znajdzie sie
czas na obowiazki oraz zabawe.
odpoczynek | przyjemnosci (zgodne z
zaleceniami rzadowymi) moze
przyczyni¢ sie do wzrostu poczucia
bezpieczenstwa i ztagodzit uczucie
leku.

Wy jasnij jak
dziata lek

Iek jest nam potrzebny!

Mozesz wyjasni¢ dziecku na czym polega
dziatania lgku.

Opowledz o tym, 2e lek petnl funkcje
ochronng, jesll przezywamy go w
umiarkowanym natg2eniv, To pozwala nam

unikngé niebezpleczerstwa.

Jesll potrzebujesz w tym zakresie
WSParcia- skorzystaj 2 dodatkowych
materiatow! =)

eka.

Odpowiadaj na
pytania

Dziecl, szczegoinis te, ktore wykazuly
tendencje do prrelywania lekv | 53
podatne na zewnetrane komunikaty,
€2¢510 bardzo niepokoy sie informacjami,
ktore znajduig w rdznych trédtach, Mogy
2adawal rodzicom i opiekunom pytania.
Nawet jedll wydajy sie one absurdaine,
warto stanowic dis driecka irédio

rzetelaych, sprawdzonych informacii.

Bnéad

Jest odpowied

zgodnych 2 prawdy, jednak

ych do etapu rozwoy
dziecka,

Zadbaj o relaks

Medialna dieta '

Jedl driecko nleustannie kontroluje
SYtUacie Iwigzang Z zagroteniem | caty
SWOy Uwage siupla na informacixch
wigzasych 2 wirusem, mote to

Gopeowadzit do Wrostu LEuCia Ieku.

Jeds 10 motiime, 2aproponu) mediaing
diete | wspdinie weryfiluicie informacie
w okreslonych godzinach | ckresiony iloss
razy.

o
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ZDALNE NAUCZANIE
Przydatne informacje dotyczace zdalnego nauczania

WSZYSTKIE PRZEDMIOTY:
https://www.gov.pl/web/zdalnelekcje
https://epodreczniki.pl/
https://www.nowaera.pl/naukazdalna
https://pl.khanacademy.org/
https://otwartezasoby.pl/

kanat TED:
https://www.youtube.com/user/TEDtalksDirector

https://edugry.gwo.pl/ (j. polski, matematyka, historia, informatyka)
https://quizlet.com/pl

https://learningapps.org/

JEZYK POLSKI:
http://www.edusens.pl/
https://622pomysly.wordpress.com/

https://dyktanda.online/app/


https://www.gov.pl/web/zdalnelekcje
https://epodreczniki.pl/
https://www.nowaera.pl/naukazdalna
https://pl.khanacademy.org/
https://otwartezasoby.pl/15-kanalow-edukacyjnych-i-naukowych-ktore-przydadza-sie-w-szkole/
https://www.youtube.com/user/TEDtalksDirector
https://edugry.gwo.pl/przedmioty
https://quizlet.com/pl
https://learningapps.org/
http://www.edusens.pl/
https://622pomysly.wordpress.com/
https://dyktanda.online/app/
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MATEMATYKA:
https://www.pistacja.tv/
https://www.matemaks.pl/
https://www.xn--tabliczkamnoenia-Ord.pl/
https://szaloneliczby.pl/
https://zadania.info/
http://matzoo.pl/
http://www.math.edu.pl/
https://www.matika.in/

Matlandia (ptatny — 27 zt/rok)
https://mojedziecikreatywnie.pl/

CHEMIA:

PAN BELFER:
https://www.youtube.com/channel/UCfYPjDbhTO1HYwvCIC29tVg

FIZYKA:

https://esero.kopernik.org.pl/

HISTORIA:
https://przystanekhistoria.pl/

http://gry.wawel.krakow.pl/


https://www.pistacja.tv/
https://www.matemaks.pl/
https://www.tabliczkamnożenia.pl/
https://szaloneliczby.pl/
https://zadania.info/
http://matzoo.pl/
http://www.math.edu.pl/
https://www.matika.in/pl/
https://mojedziecikreatywnie.pl/2019/09/matlandia-nauka-matematyki-przez-zabawe/
https://www.youtube.com/channel/UCfYPjDbhT01HYwvCIC29tVg
https://esero.kopernik.org.pl/
https://przystanekhistoria.pl/
http://gry.wawel.krakow.pl/#/
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MUZYKA:
http://www.muzykotekaszkolna.pl/
https://www.flowkey.com/en

https://pianu.com/

WYCHOWANIE FIZYCZNE:

http://damianrudnik.com/

OSMOKLASISCI:
https://www.cke.gov.pl/
https://www.oke.gda.pl/
https://www.oke.gda.pl/
http://www.publio.pl/
https://arkusze.pl/

PowtdérkoMat (27 zi/rok)
https://powtorkomat.gwo.pl/

APLIKACJE, PLATFORMY, NARZEDZIA:
https://otwartezasoby.pl/
https://www.learnetic.pl/
https://www.edukator.pl/

https://www.dzwonek.pl/


http://www.muzykotekaszkolna.pl/
https://www.flowkey.com/en
https://pianu.com/
http://damianrudnik.com/lekcja-wf-w-domu-zagraj-i-cwicz-podstawowka-i-liceum/?fbclid=IwAR0VLjlnbx6RyaRdhWTXx-HdrO6pg8BCvYn7G8foBwQbBjP4PhVIciBppjQ
https://www.cke.gov.pl/
https://www.oke.gda.pl/index.php?page=zadania-powt%C3%B3rkowe-viii-klasa
https://www.oke.gda.pl/index.php?page=materia%C5%82y-%C4%87wiczeniowe
http://www.publio.pl/egzamin-osmoklasisty-2019-jezyk-polski,p186393.html
https://arkusze.pl/
https://powtorkomat.gwo.pl/
https://otwartezasoby.pl/narzedzia-i-zasoby-edukacyjne-na-czas-zamkniecia-szkol/
https://www.learnetic.pl/dzialania-learnetic-w-obliczu-epidemii-koronawirusa/?fbclid=IwAR3qNEDYAeB1-D40GIax2BgorXOlW6UyyXZGO36-A-sX1xVpDNox_7aAkm0
https://www.edukator.pl/
https://www.dzwonek.pl/
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https://www.minstructor.pl/
https://classroom.google.com
https://www.livewebinar.com/
https://storybird.com/
https://kahoot.com/

https://spiral.ac/

BIBLIOTEKA:
https://wolnelektury.pl/
https://lektury.gov.pl/
https://polona.pl/
https://www.legimi.pl/
http://www.chmuraczytania.pl/
http://www.publio.pl/
https://ksiazka.net.pl/

https://lwww.bajkowisko.pl/

KULTURA:
https://ninateka.pl/
https://www.onet.pl/

https://dobrewiadomosci.net.pl/


https://www.minstructor.pl/
https://classroom.google.com/h
https://www.livewebinar.com/
https://storybird.com/
https://kahoot.com/
https://spiral.ac/
https://wolnelektury.pl/
https://lektury.gov.pl/
https://polona.pl/
https://www.legimi.pl/ebooki/darmowe/
http://www.chmuraczytania.pl/index.php
http://www.publio.pl/e-booki,darmowe,strona2.html
https://ksiazka.net.pl/jak-legalnie-czytac-ebooki-za-darmo
https://www.bajkowisko.pl/posluchaj-za-darmo/
https://ninateka.pl/edu
https://www.onet.pl/kultura/onetkultura/koronawirus-w-polsce-najlepsze-spektakle-online-teatr-w-internecie/1v5nzfd,681c1dfa?fbclid=IwAR3U2eyc7ee7tfKsG0XxNs0WcmEobBdF7149nGWJUXr0g54S_0mssNoXkA8
https://dobrewiadomosci.net.pl/39392-utknales-w-domu-te-12-slynnych-muzeow-oferuje-wirtualne-wycieczki-w-ktorych-mozesz-wziac-udzial-siedzac-na-kanapie/?fbclid=IwAR0RkqEXwrSg3gU1HIxiH-eoZg_EbTPhTtzdaUJ7cWLqbbMDS-bMBDHWJkE
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KREATYWNY CZAS WOLNY:
https://mojedziecikreatywnie.pl/
https://panimonia.pl/

https://eduzabawy.com/

DLA NAUCZYCIELL:
https://blog.ceo.org.pl/
https://blog.ceo.org.pl/
https://www.gov.pl/
https://szkolamontessori.com.pl/

http://lwww.superbelfrzy.edu.pl/


https://mojedziecikreatywnie.pl/2017/11/zabawy-dla-dzieci-w-domu/
https://panimonia.pl/2018/01/23/masy-sensoryczne-plastyczne-przepisy/
https://eduzabawy.com/
https://blog.ceo.org.pl/webinarium-jak-uczyc-zdalnie-kluczowe-informacje-i-praktyczne-wskazowki-dla-nauczycieli-ek/
https://blog.ceo.org.pl/jak-uczyc-zdalnie-materialy-i-wskazowki-dla-nauczycieli-ek/
https://www.gov.pl/web/cyfryzacja/nauczycielu-poprowadz-lekcje-online
https://szkolamontessori.com.pl/50-miejsc-w-sieci-ktore-pomoga-podolac-wyzwaniu-edukowania-dzieci-w-domu?fbclid=IwAR06XI9jUlq3A1StIjkoD40CriO3EC3BNy5H-JdG4K_h8akck2mn36VlGik
http://www.superbelfrzy.edu.pl/category/pomyslodajnia/

