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ADAPTACJA O

Jak pomdc dzieciom w dostosowaniu sie do zmian?

Ostatnie miesigce byty wyzwaniem dla wszystkich, a szczegdlnie dla dzieci.
Poniewaz "nowa norma" bedzie wymagata od nich wiele, oto kilka wskazéwek, jak
pomoéc im dostosowac sie do nowych warunkoéw tak dobrze, jak to tylko mozliwe.

e Zachecaj swoje dziecko do podtrzymywania rutynowych zachowan lub
tworzenia nowych. Takie struktury zapewniajg dzieciom pewien rodzaj
bezpieczenstwa. Dlatego zadawaj im pytania takie jak:

Czy nadal bedziemy wykonywac naszq poranng i wieczornq rutyne?
Czy bedziemy czesciej chodzi¢ razem na spacer?

Opowiedz mi o tym, co wydarzyfo sie w twoich ulubionych ksigzkach, ktore zaczqtes
czytac.

Napiszmy na nowo zasady domowe (limity czasu ekranowego, pory spania itp.)

e Daj im zadania, aby mogly wnies¢ swéj wkiad w prace domowe.
Pamietaj, aby dostosowac zadanie do wieku i mozliwosci dziecka. Mozecie
nawet wykonywac zadania razem, aby potgczy¢ nauke umiejetnosci z czasem
spedzonym wspaolnie. Maluch poradzi sobie z podlewaniem kwiatkdw czy
sypaniem karmy dla zwierzaka, a starsze dziecko bez problemu pomoze z
przygotowaniem positku czy sprzgtaniem.

| pamietaj, zeby pochwali¢ dziecko za pomoc!

MATERIALY STWORZONE NA PODSTAWIE PUBLIKACJI DR. HAROLDA S.
KOPLEWICZA
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ADAPTACJA S

e Co mozesz zrobi¢, by utatwi¢ dziecku adaptacje w nowej sytuadji?

- okietznaé nieznane, czyli omoéwic z dzieckiem i resztg rodziny / grupy
moment, w ktérym sie znajdujecie, czego to od was wymaga, co moze sie dziac i
jakie zmiany was czekajg. Mozna to zrobi¢ miedzy innymi podczas zabawy w
pisarza czy rezysera i wspolnie wyobrazi€ sobie mozliwe scenariusze
dotyczace kolejnych dni i tygodni. \W ten sposéb dziecko lepiej pozna
sytuacje, w ktorej sie znajduje, zwiekszy gotowosC na znalezienie sie w roznych
sytuacjach, a takze okietzna lek przed nieznanym, w efekcie czujgc sie pewniej i
Smielej.

- wzmochi¢ w dziecku pewnos¢ siebie i poczucie wiasnej wartosci. Nie
ma tu magicznych sztuczek, to proces, w ktorym przez cate zycie dziecka nalezy
okazywac¢ mu szacunek, walidacje, empatie i zainteresowanie. Warto robic to
Swiadomie. Doceniaj umiejetnosci dziecka i jego wktad w wykonanie zadania,
nie tylko efekt. Zamiast pochwali¢ za "tadny rysunek”, mozesz pochwali¢
kreatywny dobor techniki, coraz lepsze zdolnosci manualne, pomystowosc.

- okaza¢ empatie i zrozumienie. W trudnym czasie adaptacji do nowej
sytuadji, dziecko potrzebuje dodatkowej porcji wsparcia i cierpliwosci. Pytaj je o
przezycia, rozmawiajcie o wydarzeniach, zachecaj do dzielenia sie
przemysleniami i lekami. Warto pogtebiaC rozmowg przejawy intensywnych
emodji, a takze niepokoju, leku, stresu, smutku. Mozesz zrobic to poprzez
pytania "Jak myslisz, dlaczego czujesz sie w ten sposob?", "Czy wczesniej juz tak
sie czutas/es? Kiedy?", "Czy wiesz co mogto spowodowac, ze teraz masz takie
mysli?". Okaz dziecku zainteresowanie i wystuchaj je.

e Jesli zauwazysz niepokojgce zmiany w zachowaniu swojego dziecka, ktére
utrzymujg sie przynajmniej 2 tygodnie, pomys| o skontaktowaniu sie z
ekspertem. Warto zrobi¢ to w trosce o zdrowie psychiczne swojego dziecka.

MATERIALY STWORZONE NA PODSTAWIE PUBLIKACJI DR. HAROLDA
S. KOPLEWICZA
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SWIEZYM POWIETRZU

Wiosna to najlepsza okazja, aby cieszyC sie aktywnoscig na Swiezym powietrzul!
Poprzez aktywnosc fizyczng mozna roztadowaé€ napiecie i stres, ktorych nie
brakuje dzieciom wracajgcym do obowigzkdw dnia codziennego i mierzg sie

z wyzwaniami adaptacyjnymi.

Najlepszym, co mozesz zrobic dla dziecka, jest spedzenie wspolnego czasu. Jak?
Na przyktad poprzez:

e piknik w parku lub ogrodzie (samo przygotowanie przekasek sprawia wielkg
radosd)

e wspolny spacer w poszukiwaniu oznak wiosny

e puszczanie latawcow

e zabawa w turystow we wtasnym miescie (przygotuj ciekawostki historyczne
na temat swojego miasta i zrobcie sobie wycieczke)

e dmuchanie baniek mydlanych (jeszcze wiecej zabawy sprawi samodzielne
przygotowanie ptynul)

e 7wiedzanie lasu pofgczone ze sprzgtaniem go (pamietajcie o
bezpieczenstwie i jednorazowych rekawiczkach)

e przejazdzki rowerowe (dobra okazja do nauki bezpieczenstwa w ruchu
drogowym)

e wspolne pielegnowanie ogrodka (wiosna to idealny czas!)

e rozbicie obozu na waszym ogrodzie

e sprobowanie nowego dla was sportu

Takie wspdlne celebrowanie wiosennej pogody stworzy piekne

wspomnienia i wzmacnia wiez z dzieckiem.
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SWIEZYM POWIETRZU

Joga i éwiczenia rozciggajace sg doskonate do tagodzenia stresu, ktory
pojawia sie w szkole 1 mogg przeciwdziataC nadmiernej ekscytadi
spowodowanej nadmiarem bodzcow. Pomagajg sie uspokoic i wyciszyc.

Mozecie réwniez wspolnie wymysli¢ historyjke o odnalezieniu spokoju.
Wplecenie w nig elementow mindfulness i C¢wiczen relaksacyjnych utatwi
dziecku (zwtaszcza matemu) wyciszenie sie i skupienie na danej chwili.
Przyktad?

"Dawno, dawno temu, rozpoczat sie piekny, wiosenny poranek. Na
niebie nie byto Zzadnej chmurki. Storice oblewato promieniami
wszystko, co byto na ziemi. Przeswitywato przez liscie drzew, zagladato
pod kamien, wpadato przez okno. Swiecito na kazdy palec u prawej reki
i kazdy palec u lewej reki. Potem ogrzewato jedng i druga noge, stawato
sie cieplutko.”

Podczas takiej zabawy, dziecko powinno skupi¢ sie na wyobrazaniu sobie tej
chwili. Moze wskazac palcem drzewo, na ktore swieci stonce, a takze poruszac
palcami u reki, o ktérej wtasnie mowa byta w historii. Joga takze moze miec
SW0jg opowiesc:

"Wiosng zakwitajg kwiaty. Najpierw powoli wyrastajg z ziemi, a potem
pak powolutku zaczyna sie otwiera€. Rozwiniety kwiat przechyla sie w
strone stonnca i kotysze na boki, tak jak wieje wiatr."

Dziecko przybiera role kwiata. Kuca i przycigga nogi do siebie, a nastepnie

powoli wstaje. Rozcigga rece ku gorze - coraz szerzej, az sg rozparte i powoli
kotysze sie w rozne strony.
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Cwiczenia uspokajajgce sg bardzo wazne w momentach, w ktérych mnogo$¢
bodzcéw przyttacza dziecko. Zmiana otoczenia, nowe wyzwania Czy pojawiajgce
sie juz wczesniej w Kajecie trudnosci adaptacyjne, wymagajg wdrozenia technik,
ktore utatwig dziecku wyciszenie i obnizenie poziomu stresu.

Poza regularnymi ¢wiczeniami fizycznymi mozna wprowadzi¢ dziecku metody
Swiadomego oddechu [ub wspdinie medytowaé. W ten sposob nabiorg
samokontroli nad ciatem i skutkami stresu, takimi jak przyspieszony oddech i
nattok mysli. Naucz je jak poprawnie robi¢ wdech, przerwe i wydech. Ktadac reke
na brzuchu d¢wiczy sie gtebokie, Swiadome oddychanie. Mniejsze dzieci moga
bawic sie w zdmuchiwanie Swieczek czy nadmuchiwanie balondw.

AktywnosC z zakresu Integracji Sensorycznej bedzie bardzo dobrym
rozwigzaniem antystresowym. Przytulanie, sciskanie, ktadzenie sie na pomocach
sensorycznych roztaduje napiecie miesSniowe. Mogg byC to tez pitki, pufy,
poduszki, przytulanki.

Dotgczona kolorowanka stuzy réwniez jako éwiczenie uspokajajace.

Malowanie moze pomdc w stanach lekowych i skutecznie uspokaja dziedi,
pomagajgc wroci¢ do "tu i teraz" i odzyskac kontrole nad emocjami.
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Witaj wiosno!
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