Promowanie zdrowia
psychicznego u dzieci
w wieku 10-12 lat.




Na czym tak naprawde
polega wspieranie?
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Dodawanie otuchy i pomoc w trudnych sytuacjach — tak, ale nie
tylko. Wspieranie rozumiane jest jako wszelkie dziatania, ktore
wptywajg na pozytywng zmiane w samopoczuciu i zachowaniu
Twojego dziecka.

Pomoc dziecku jest potrzebna na wielu ptaszczyznach. Najbardziej
oczywista jest ta, ktora dotyczy organizacji dnia codziennego,
logistyczna przy przejazdach z domu, szkoty, treningow i réznych
innych zajec dodatkowych.




qudzaﬁla
wspolnego czasu *
w rodzinie jest
przede wszystkim
jak najlepsza
I organizacja dnia.

Rodzicu...

v ( g
aby Twoje  dziecko mogto  sig
produktywnie realizowac w ciggu dnia,
mozesz w ciekawy sposéb zaplanowad
poszczeéolne Cczynnosci, ktére masz
zamiar vgkonac Nie musisz tego robic
SAIM. | eesaperz— " liste zarowno
obovvnzgz?éwrjak i zaje¢ rozrywkowych
wraz ze swoim dzieckiem. Juz podczas
planowania mozesz zagospodarowac
czas w formie zabawy, jaka jest
przygotowanie plansz do wypisania
czynnosci dla kazdego domownika.



Biorac pod uwage aktualng sytuacje B8
edukacyjng, ktora przez pandemie
przyjeta forme zdalng, warto pamietag,
ze dziecko nie znajduje sie, jak to byto
T wczesniej, w spotecznosci szkolnej, lecz
. domowej.
~ ! Zatem nie ma ono takiego samego
~ kontaktu z réwieénikami oraz gronem
"' nauczycielskim jak dotychczas.

Dziecko moze uczestniczyC w zajeciach l_gg'gamyc‘h siedzgc samemu w pokoju,
ale sg tez takie przedmioty, gdzie por’hoc rodzica moze byc¢ wskazana. Przez
ekran komputera nauczyciel nie jest w stanie pokazal _dokfadnie czy
naprowadzi¢ dziecko na prawidtowe wykonanie zadania, gdy jest to np. praca
plastyczna czy techniczna. Rodzic moze w tym zakresn/g by¢ pomocny.
Natomiast dziecko moze uniknac niepotrzebnego napiecia i stresu w zwigzku
z trudnoéciami podczas dziatania. Taka wspdipraca jest réwniez forma
wspolnego spedzania czasu, o charakterze edukacyjnym.
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Apetyt na zabawe
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To kolejna dostepna wszystkim rodzicom forma
spedzania wspolnie czasu ze swoimi dzieCmi. Ma ona
po czesci podtoze edukacyjne, gdyz dziecko poznaj
nowe smaki, uczy sie podstawowych czynnosci
. v X w kuchni, jak rowniez podtoze rozrywkowe, kiedy moze

pobudzal swojg wyobraznie i zmyst przestrzenny

. el przygotowujgc positek oraz sposob jego podania.
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Rodzinne obrady

Oprocz rodzinnego gotowania, kolejnym waznym
punktem dnia moze byc
Nalezy pamietad, ze czas positku jest
w pewien sposob.zakorzeniony w naszej tradycji.
« Coraz czesciej zdarza sie, ze kazdy domownik
“ W zjada positek samotnie, co jest podyktowane

roznymi godzinami pracy czy nauki.
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Jednak czas pandemii oraz izolacji, ktora spowodowata }5
przeniesie wielu miejsc pracy z biura do przestrzeni
domowej sprzyja temu, aby moc zasigs¢ wspolnie przy b >
stole i dzieli¢ te chwile z najblizszymi.
W spedzaniu czasu razem nie chodzi tylko o zabawe, ale
réwniez o mozliwos¢ rozmowy ze sobg, czy obcowania
razem, dzielenia tego samego miejsca i przestrzeni.
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Ruch to zdrowie

| ‘“ft Dzieci spedzajg duzo czasu przed. ekranem komputera, tabletu czy E‘
3 ? telefonu, z racji nauki zdalnej. Miejcie rodzice na uwadze to, jakie

moga byl negatywne skutki diugotrwatego patrzenia w ekran.
Dziecko nie tylko jest narazone na wady wzroku, jego ostabienie, ale
tez na ryzyko powstawania wad postawy, w wyniku pozydji, w jakiej
siedza podczas trwania lekcji online. W szkole kazdy uczer siedzi
w tawce na krzesle dopasowanym wysokoscig do blatu. W domu W;-;:

jednak nie zawsze zasiada przy biurku, lecz wykorzystuje 16zko, ih:‘
® kanape czyfotel. A\i
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Nie zapominajcie, ze réznego rodzaju ¢wiczenia ruchowe
moga stanowi¢ odskocznie od siedzacego trybu. Zachecajcie
dzieci do takiej aktywnosciw domu lub na dworze, pokazujac

ciekawe ¢wiczenia i zabawy, np. gimnastyke, taniec, gre w

pitke itp. Kolejny dowdd na to, ze czas spedzany razemnie = p - ¢
musi by¢ nudny. SR




Pora na zabawe
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Kazde dziecko lubi ten czas, kiedy moze zaczac sig bawi
~ Jednak prosgpam'e‘taé, ze moznii?L Z

~ ciekawie przeznaczy¢ czas naro e.
QL ) sie, jak kontrolowad swoje emogj
4 si¢, jak kontrolowac swoje emocj
- <. l, g -~

. si zmierzy¢ sie z
.‘- .\?-‘.1 .

Zamiast roznych gier komputerowych,
mozna wspolnie bawic sie planszowkami.
Istnieje wiele zabawnych, interesujgcych

gier planszowych, ktore moga wprowadzic

dziecko w zupetnie inny swiat. Czesto majg

one rowniez walory edukacyjne, stad warto
w tego typu gry zainwestowac.
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,Planszowki” wspomagaja- proces Kksztatcenia, '

gdyz usprawniajg myslenie strategiczne, rozwijaja $
spostrzegawczos¢ I koncentragje. -Doskonalag /

rowniez spostrzeganie, pamiec i wyobrazni¢ jak /\ / /’
i zmuszajg do podejmowania decyzji, okreslania

celow, ktore trzeba osiggnac, by wygrac. j (
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Zazwyczaj okazuje sie, ze dorosli rownie dobrze
sie przy tym relaksuja i dostarczajg sobie rozrywki.
W kontekscie dzieci w wieku 10-12 lat mozna tez

pomysleC o takich grach, jak przyktadowo
scrabble, ktore ¢wiczg pamied, pomagajg rozwijac
umiejetnosci jezykowe czy tez matematyczne,
gdyz trzeba w niej podliczac zdobyte punkty.



Obowiqzki Na wesoto

0

' ..uu' . . Drodzy Rodzice,
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jak zapewne wiecie, wychowanie dzieci
wigze sie nie tylko =z zabawa
i edukacja szkolng, ale rowniez
z obowigzkami domowymi, ktére dzieci
powinny poznawad. Drobne zadania
do wykonania w domu nie musza byc¢ :
w  formie zmuszania dziecka do 1
wykonania okreslonej pracy. Mozecie o
poprzez rodzaj gry lub z humorem
podejs¢ do przydzielenia dziecku
okreslonej  czynnosci, takiej  jak:
wycieranie  kurzy, mycie podtogi,
segregowanie rzeczy do prania itd.
RS O SO PPEEEIECko  chethig)
przystagpi do  wykonania  swoich
obowigzkow w domu.
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Kontakty interpersonalne wygladajg e
w obecnych okolicznosciach inaczej. Zwiekszyta
sie czestotliwosc rozmow online, przez telefon.
Czas izoladji nie pozwala na tak czeste
odwiedziny z bliskimi, gdyz wzrasta ryzyko
zachorowalnosci na covid-19.

- o 19, -
Dzieci w tym szczegolnie trudnym czasie nie moga spotykac sie
z rowiesnikami ze szKoty, przynajmniej nie w takim stopniu jak
wczesniej. Warto wiec przeznaczac z dzieckiem czas na potgczenia
video czy audio z najblizszymi oraz znajomymi. Podczas rozmow
z rodzing rowniez mozemy spedzic te chwile wspalnie, dzielgc sie
swoimi przezyciami, wydarzeniami z ostatniego okresu.
Pamietajcie, ze jest to w Waszym zasiegu, na wyciggniecie reki;)
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W sytuacjach, kiedy dziecko bedzie zniechecone lub znudzone nauka,
mozecie potgczyd przyjemne z pozytecznym. :
Mowa tutaj o sposobach na zwiekszenie motywacji do dziatania
u dziecka. Wiek 10-12 lat bywa peten zwrotow akcji. Dzieci wola to, co |
tatwe i przyjemne, niz to, co przychodziim z wiekszym wysitkiem. =
Wykorzystajcie wspdlny czas, podczas czytania ksigzek z dzie¢mi, na & =
. przemycanie rowniez takich tekstow, ktore szybciej i tatwiej pozwolg
., dziecku nauczycC sie wierszyka, nawet, jesli bedzie to nauka np. jezyka
obcego. 2P
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Jak widzicie, wspolne spedzanie czasu
z rodzing nie jest takie trudne. Istnieje
wiele korzysci, ktore wyptywajg ze
spedzania wspolnie czasu. Aby je
dostrzec, trzeba poswiecic troche chwil
swojej rodzinie.

Zycze Wam, zebyscie jak najlepigj
gospodarowali  wspoOlnym  czasem
w Waszych domach i umieli znalez<¢
ztoty srodek pod wzgledem nauki,
zabawy oraz obowigzkow, ktore
czekajg na Was kazdego dnia wraz
z Waszymi pociechami. Powodzenia!






Dziekuje za uwage! < j
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Adrianna Jedrzejewska

Uniwersytet im. Adama Mickiewicza w Poznaniu
— Wydziat Psychologii i Kognitywistyki




