Szanowni Rodzice,

zachecamy, by rozmawiac z dzie¢mi o towarzyszgcych im emocjach. Juz samo nazwanie

tego, co czujemy, sprawia, ze czujemy pewna ulge. Mfode osoby to swietni obserwatorzy.

Komentujac wydarzenia wezmy pod uwage wiek i wrazliwo$¢ dziecka. Nasz spokdj udzieli sie

pozostatym cztonkom rodziny.

Ze swej strony przedstawiamy nasze propozycje, ktére mogg dopomoc.

e Doradzamy, aby uczennice i uczniowie mieli okreslony plan

dnia, daje to poczucie bezpieczenstwa i kontroli.
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e Wszystkie emocje bez wyjgtku sg wazne, petnig m.in. role informacyjng. Pozwélmy je

przezywac dzieciom.

ZLOSC STRACH
Dba o moje granice i Uczy mnie czego
potrzeby powinienem unikaé

SMUTEK

Pozwala mi
na refleksje

jest mi
dobrze
ROZCZAROWANIE ZNUDZENIE
Pozwala mi dostrzec Pomaga mi znalezé
czego nie lubie moje pasje

www.portalmalucha.pl

e Zaproponujmy, by dzieci wyrazaty to, co czujg poprzez
pisanie pamietnika, rysowanie, malowanie. Mogg tez

stworzy¢ komiks lub przedstawienie.

e Cwiczmy. Aktywno$¢ fizyczna pomaga zmniejszy¢ stres

i lek.

RADOSC
Odprezai
sprawia, ze




e Zacheémy dzieci do pomocy w wykonywaniu
domowych obowigzkéw. Da im to poczucie sprawstwa

i wdrozy do samodzielnosci.

e Zarezerwujmy czas tylko dla dziecka (co najmniej
15min.). Zagrajmy w ulubiong planszowa gre,

przejdZmy sie na spacer, poczytajmy ksigzke, itp.

e Pamietajmy o kontaktach spotecznych z bliskimi i

Znajomymi.

e Postuchajmy spokojnej muzyki. Wykonajmy éwiczenia

relaksacyjne.

e Zadbajmy o wfasng higiene psychiczng. Niech kazdy w naszym domu ma czas tylko dla

siebie.

Mamy wptyw na to, w jaki sposdb przezywamy te sytuacje!

Pozdrawiam i zycze zdrowia

Beata Kowalik - psycholog szkolny

llustracje: https://pl.pinterest.com/, https://www.stockvault.net/
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