PORADNIK
DLA
RODZICOW



Drodzy rodzice,

czas kwarantanny jest szczegolnie trudnym dla Panstwa okresem, ktoremu
towarzyszy wiele czynnikdéw wywolujacych stres. Przygotowalismy krotki
poradnik, ktory mamy nadzieje pomoze wam w tym czasie.



PLANOWANIE DNIA

* W nowej rzeczywistosci, kiedy wielu rodzicow pracuje w domu,
a dzieci nie maja zaje¢ w budynku szkoty/przedszkola moze pojawic
si¢ chaos. Chcac zmniejszy¢ stres wynikajacy z nowych zadan
z jakimi przyszio si¢ zmierzy¢ wielu rodzicom oraz dzieciom,
ktorych rytm dnia ulegt calkowitej zmianie warto planowac¢ dzien
tak, zeby moc znalez¢ czas na obowigzki 1 wspolng zabawe.

* Przerwy w nauce s3 bardzo wazne — nalezy pamigta¢ o nich réwniez
w domu!

* Dzieci rozwijaja si€ 1 uczg rOwniez poprzez zabawe.

* Wspdlne planowanie gwarancjg sukcesu.

OBRAZKOWY PLAN DNIA

Mozna przygotowac go wspolnie z dzieckiem.

Potrzebne materialy: kolorowe obrazki np. z gazet, klej nozyczki, kartka
papieru
Instrukcja: Prosimy dziecko, zeby wycieto potrzebne fragmenty obrazkow,
nastepnie wspodlnie uktadamy je na kartce planujac nasz dzien.

PRZYKLADOWY PLAN DNIA DLA DZIECI STARSZYCH

7.00 POBUDKA,SCIELENIE EOZKA ,MYCIE SIE, UBIERANIE
7.30 SNIADANIE

8.00-14.00 NAUKA I PRZERWY

14.00 OBIAD

15.00-17.00 ODPOCZYNEK ( CWICZENIA, OGLADANIE TV, CZYTANIE
KSIAZEK, SPACER, ULUBIONE ZAJECIA)

17.00 PODWIECZOREK
17.15-19.00 WSPOLNE GRY I ZABAWY
19.00 KOLACJA

20.00-21.00 PRZYGOTOWANIE DO SNU, KAPIEL
21.00-22.00 SEN



PRZYKLADOWY PLAN DNIA
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POMOC PRZY PRACACH W DOMU

Czas spedzany w domu mozna wykorzysta¢ angazujac dzieci zarOwno
w porzadki jak 1 przygotowanie positkow.

Mtodsze dzieci dzigki zarabianiu ciasta beda ¢wiczyly swoje rece, ktorymi
beda pisac. Starsze dzieci bedg uczyty sie¢ samodzielnosci.

ZABAWY RELAKSACYJNE

CZEMU SEUZA: Zabawy relaksacyjne stuza roztadowaniu napicé i walce

Ze stresem.

JAK ROZPOZNAC STRES: Nadmiar streséw u dziecka objawia sic miedzy

innymi czepianiem kurczowo dorostych, zaburzeniami zachowania, bezsennoscia,
brakiem koncentracji, ztym zachowaniem w przedszkolu czy domu.

JAK POKONAC STRES: Naturalnym sposobem radzenia sobie ze stresem
u dziecka jest zabawa 1 jesli bedzie ona odpowiednio przygotowana i poprowadzona
zapewni pozadane efekty. Warto wprowadzi¢ zabaweg relaksacyjng kiedy
obserwujemy u dziecka napigcie emocjonalne wyrazajace si¢ nadpobudliwo$cia
psychoruchowa, po zabawach wymagajacych wysitku fizycznego
1 psychofizycznego.

PROPOZYCJE CWICZEN

W przygotowaniu zabawy relaksacyjnej mozna wykorzystaC gotowe nagrania
relaksacji dedykowane zarowno dzieciom jak 1 dorostym oraz czytajac dziecku bajke-
instrukcje. Mozecie je Panstwo wykonywac wspdlnie z dzie¢mi jako przerwa
W nauce, intensywnej zabawie czy przygotowanie do snu.

Cwiczenia z wykorzystaniem gotowego nagrania.

Przyklad 1 Relaksacja dla dziecka
https://youtu.be/QInLpkl fgal

Przyklad 2 Relaksacja dla doroslego
https://youtu.be/DAxYabx1ELQ



https://youtu.be/QlnLpkLfgaI
https://youtu.be/DAxYabx1ELQ

Cwiczenia z wykorzystaniem bajki- instrukcji — do samodzielnego
czytania

Bajka

K. Vopel, Latajgcy dywan. tatwiejsza nauka dzieki odprezeniu. Cwiczenia dla dzieci od 6 do 12 roku
zycia, tom |

Zapraszam was do w podroz do krainy fantazji, w czasie ktorej spotkacie pewne
zwierzg. Zwierze to rodzi si¢ jakby dwukrotnie. Za kazdym razem wyglada inacze;j.
Kiedy rodzi si¢ po raz drugi, wtedy moze zeglowa¢ w powietrzu na swoich
przepicknych skrzydtach. Czesto podziwiamy wspaniate kolory i wzory na jego
skrzydtach. Nie zdradzajcie, o jakim zwierzeciu mowi¢. Usiadzcie spokojnie,
zamknijcie oczy. Oddychajcie gieboko 1 spokojnie. WyobraZcie sobie, ze kazdy z was
jest zmeczong matg gasienicg. Lezycie spokojnie i1 cicho, otulenie mnostwem
cienkich jedwabnych nitek — jak pod chronigca was kotdra. Podczas gdy $picie,
wasze ciato ro$nie. Wkrotce nadejdzie czas kiedy wyjdziecie ze swojej bezpieczne]
otoczki jako motyle. Na wiosn¢ obudzicie si¢ ze swojego snu i zobaczycie, jak przez
kokon przebija kolorowe $wiatlo stofica. Swiatlo to jest pickne i ciepte. Macie ochote
opusci¢ ciemnosci swojego kokonu. Wyobrazcie sobie, jak kokon otwiera si¢
z jednego konca. Bardzo powoli wychodzicie z kokonu, w ktorym tak dtugo byliscie.
Kazdy jest teraz przepicknym motylem. Siadacie 1 rozposcieracie swoje skrzydta.
Robicie to bardzo, bardzo powoli, poniewaz skrzydia sa jeszcze wilgotne 1 musza
wyschnagé. Rozposcieracie skrzydta 1 zauwazacie, ze sg I$nigce, kolorowe 1 maja
pickne wzorki. Czujecie sit¢ w swoich matych skrzydtach 1 chcecie sprawdzi¢,
jak mozna dzieki nim lata¢. Zaczynacie swoj pierwszy lot. Zauwazacie, ze mozecie
sterowa¢ lotem. Upajacie si¢ uczuciem, ze mozecie porusza¢ skrzydtami. Lecicie
w cieplym stoncu. Wygladacie jak latajacy kwiat. Dokad polecicie? (1 minuta).Teraz
wiecie, ze mozecie polega¢ na swoich picknych skrzydtach. Wyladujcie gdzie$ na
ziemi 1 otulcie si¢ skrzydtami, jak ptaszczem. Przybiezcie teraz swojg ludzka postac.
Zachowajcie w pamigci lekkos¢ 1 pigkno swojego lotu. Przeciggnijcie si¢, otworzcie
oczy 1 badzcie znowu tutaj — orzezwieni i pelni energii.



ZABAWY RUCHOWE Z WYKORZYSTANIEM METODY
RUCHU ROZWIJAJACEGO WERONIKI SHERBORNE

Dzigki tego typu zabawom ruchowym dziecko ksztaltuje $wiadomos$¢
swojego ciala w przestrzeni, nawigzywania kontaktu z innymi,
wzmacnianie poczucia bezpieczenstwa, ufania i pewnos$¢ siebie, uczy si¢
koncentracji na wykonywanym zadaniu, wykorzystuje nagromadzong
energi¢. Moze bra¢ w nich udzial cata rodzina

CWICZENIA DO WYKORZYSTANIA W DOMU

Lustro” — dziecko/ rodzic siedza naprzeciwko siebie: jedno wykonuje dowolne
ruchy, gesty, drugie nasladuje jego ruchy.

IKoncert - gra na plecach” — dorosty kleczy na podlodze obok lezgcego
dziecka (dziecko lezy na brzuchu na podtodze). Dorosty kleczac gra palcami na
plecach dziecka lezacego. Najpierw lekko uderzajac opuszkami palcow, potem coraz
mocniej, a nastepnie kantami dloni, pigSciami i1 calymi dlonmi. W trakcie
wykonywania ¢wiczen nalezy zmienia¢ sil¢ 1 ryty uderzen. Po chwili nalezy dokonaé
zmiany rol.

Nalesniki” czyli rolowanie po podlodze — dorosty kleczy na podlodze przy
lezacym na plechach obok dziecku, ktére ma wyciagnigte rece w tyt ( za glowa).
Dorostly stara si¢ powoli i lekko obroci¢ (przetoczy¢) dziecko na brzuch. Po chwili
mozna dokona¢ zamiany.

LPrzepyvchanki” — Dorosty/dziecko siedza na podlodze plecami do siebie
1 probujg si¢ przepychac.

.Pilowanie drewna” — Dzieci lub dorosty i dziecko siedza w rozkroku, zwrdcone
do siebie przodem, trzymajac si¢ za dtonie. Nogi jednego dziecka znajduja si¢ pod
nogami drugiego dziecka. Nastepnie na przemian ktadg si¢ na plecach na podtodze,
caly czas trzymajac si¢ za rece.

wWagoniki” —rodzic siedzi w rozkroku, obejmujgc r¢koma siedzgce przed nim
dziecko. Poruszaja si¢ po sali w r6znych kierunkach, nastepnie ,,wagoniki” moga si¢
potaczy¢ tacza si¢ po 3 1 nadal poruszajg si¢ po catej sali.

~Jak najwyzej” - wszyscy lezg na plecach ,,w rozsypce” na podlodze. Sieganie
rekoma 1 nogami ,,do sufitu”, wyciaganie ich jak najwyzej, nasladowanie ruchem
dtoni gestu wkrecanie zarowek.




.Baczek” —wszyscy siedzg na podtodze z nogami ugictymi w kolanach i lekko
uniesionymi. Odpychajac si¢ rekoma, kazdy probuje samodzielnie obracaé si¢
w miejscu wokot wlasnej osi.

~Zabawa Raki”-lezgc na plecach, z wyciggnietymi rekami za glowe odpychajgc
si¢ nogami, WSzyscy przesuwaja si¢ na plecach po podtodze i prébuja palcami reki —
szczypcami zlapa¢ inng poruszajacg si¢ w ten sposob osobg.

Domki”- rodzic w kleku podpartym, tworzy domek dla swojego dziecka. Dziecko
wchodzi do domku (siada skulone pod rodzicem). Dziecko potem wychodzi spod
domku, przechodzi migdzy jego nogami i rgkami.

. Wycieczka” - Dorosty ciagnie dziecko w kocu-

JKolyska”— dorosty w siadzie rozkrocznym obejmuje dtonmi dziecko siedzace
przed nim tytem, kotysza si¢ na boki.

EMOCJE

Czas spedzany z dzieckiem w domu jest okazja do rozmowy o emocjach,
poznawaniu ich 1 zrozumieniu. Mozecie Panstwo wykorzysta¢ do tego
bajki dostgpne w internecie.

http://wytworki-potworki.pl/tag/bajka-o-emocjach/?
fbclid=IwAROBzCW ckOHINnnFPxxi6¢cY[jhOsKz{ZHAkdgr9soNBeSy6K
t8tdziUPTIA

https://bajki-zasypianki.pl/bajki-pomagajki/

https://warsztatzemocjami.pl/bajka-o-zaakceptowaniu-wlasnej-zlosci/

WSPOLNE OGLADANIE ALBUMOW ZE
ZDJECIAMI, KSIAZEK

By¢ moze czas spedzony w domu, bedzie tez okazja do wspdlnego przegladania
rodzinnych albumoéw czy przegladaniu ksigzek oraz czasopism. Mozna wykorzystaé
je do zabawy z dzie¢mi. Ponizej zamieszczamy kilka propozycji, ktore mogg pomoc
wykorzysta¢ zdjecia we wspieraniu rozwoju dziecka 1 rozwijaniu waznych
umiejetnosci tj. szeregowanie, zapamigtywanie czy wyrazanie emocji.


https://warsztatzemocjami.pl/bajka-o-zaakceptowaniu-wlasnej-zlosci/
https://bajki-zasypianki.pl/bajki-pomagajki/
http://wytworki-potworki.pl/tag/bajka-o-emocjach/?fbclid=IwAR0BzCWck0HINnnFPxxi6cYIjhOsKzfZHAkdgr9soNBe5y6Kt8tdziUPIiA
http://wytworki-potworki.pl/tag/bajka-o-emocjach/?fbclid=IwAR0BzCWck0HINnnFPxxi6cYIjhOsKzfZHAkdgr9soNBe5y6Kt8tdziUPIiA
http://wytworki-potworki.pl/tag/bajka-o-emocjach/?fbclid=IwAR0BzCWck0HINnnFPxxi6cYIjhOsKzfZHAkdgr9soNBe5y6Kt8tdziUPIiA
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Szeregowanie

Prosimy dziecko, zeby uporzadkowato kilka swoich zdje¢ od tego na ktérym
bylo najmiodsze do chwili obecnej. Nastepnie prosimy dziecko, zeby
powiedzialo nam co zmieniato si¢ w jego wygladzie.

Zapamietywanie

Wybieramy jedno zdjecie. Prosimy jednego z uczestnikdw zabawy, zeby
bardzo dokladnie mu si¢ przyjrzat i postaral si¢ zapamigtat. Nast¢pnie
zakrywamy zdjgcie a pozostali uczestnicy zabawy zadaja mu pytania np.
Jakiego koloru jest kurtka osoby na zdjeciu? Czy osoba na zdjeciu si¢
usmiecha?

Rozpoznawanie emocji

Przegladajac zdjecia mozemy pyta¢ dziecko o to jaka emocja jest widoczna na
twarzy osoby na nim przedstawionej. Mozemy zadawac¢ dziecku pytania
pomocnicze np. czy ta osoba si¢ usSmiecha? Jest to rowniez okazja do rozmowy
o tym dlaczego ta konkretna osoba moze czu¢ smutek, rados¢ lub inng emoc;jg.

Liczenie

Zdjecia, na ktorych przedstawiono kilka oséb mozna wykorzysta¢ do
¢wiczenia umiejetnosci liczenia. Mozna poprosi¢ dziecko, zeby policzyto ile
osOb jest na poszczegdlnych zdjeciach; gdzie jest najwiecej/gdzie najmnie;j;
zwr6ci¢ uwage na roznice 1 podobienstwa miedzy osobami, okresli¢, kto jest
najmtodszy/ najstarszy; jakie relacje tacza poszczeg6élne osoby (syn, corka,
wnuczek, kolega).

Rozpoznawanie pory roku

Rodzinne fotografie mozna wykorzysta¢ do rozmowy o porach roku
przedstawionych na nich oraz wydarzeniach jakie maja miejsce w konkretnej
porze roku.. Dzieci mogg wymieni¢ elementy dzigki, ktorym rozpoznaty lato,
jesien, zimg¢ czy wiosne.



Zrodia:

Hetmanczyk- Bajer, H., Krzywon, D. (2013).Wykorzystanie relaksacji i ruchu w pracy z dzie¢mi. Pedagogika,
8. Pobrane:http://www.sbc.org.pl/Content/124425/Pedagogika%208-2013%20Hetma%C5%84czyk-Bajer Krzywo
%C5%84.pdf

Trybata, A. (2014). Techniki relaksacyjne w pracy z dzieckiem nadpobudliwym. Dostep:
https://www.wychowanieprzedszkolne.pl/techniki-relaksacyjne-w-pracy-z-dzieckiem-nadpobudliwym/

Brach, A. Zestaw ¢wiczen relaksacyjnych. Dostep: https://szkolnictwo.pl/index.php?id=PU3187
https://pedagogika-specjalna.edu.pl/terapia-pedagogiczna/relaksacja-dla-dzieci-mlodziezy/

Cop, S. Wspieranie rozwoju dziecka przez zabawe — wybrane ¢wiczenia i zabawy Metoda Ruchu
Rozwijajacego Weroniki Sherborne. Dostep: http://poradnia.wielun.pl/artyku%C5%82y/wspieranie-rozwoju-dziecka-
przedszkolnego-przezzabawe-wybrane-cwiczenia-i-zabawy-metoda-ruchu-rozwijajacego-weroniki-sherborne/

Szulczyk, K. Metoda Weroniki Sherborne. Dostep: https://pp2.radlin.pl/setup.php? p=p 1240



