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“Na CO ZWTOCIC
< uwage w czasie
Swiat
Wielkanocnych - "
miniPoradnik \‘

Wielkanoc to piekny, ale zarazem trudn /
czas zaréwno dla rodzicéw, jak i dzieci. g

Ten miniPoradnik moze pomoc
w spokojnym przezyciu tych
rodzinnych chwil.

Opracowata:
mgr Dominika Kaminska
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Swieta to czas zakupow, porzgdkow
w domu, niepotrzebnych kiotni,
odwiedzin gosci, wyjazdow,
licznym dzwiekow, zapachow "
i przezyd. Czesto takie sytuacje 9,
wplywajg na dyskomfort u dzieci. \\\‘
Szczegdlnie gdy sytuacja jest dla &

nich nowa 1 stresujgca.

Duza ilos¢ bodzcow emocjonalnych
oraz sensorycznych moze
powodowac trudne zachowania.
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s Zachowania
= dziecka gdy jest
przebodzcowane:

e placz; ;’

e marudzenie;

e rozdraznienie;

e niepokoj;

e krzyk, ztosc;

e trudnosc w wyciszeniu,
e problemy z koncentracjg;
e trudnosci z zasnieciem.
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] = Co wplywa na
“przebodzcowanie
dziecka?

nowe sytuacje; "
nieznane osoby; ' \
A\

przerwanie rutyny;

duzo atrakcji; =
zatioczone miejsca; \ \//
|

niewygodne ubranie;
nowe doznania sensoryczne.

el ZESPOt SZKOt
il KATOLICKICH
™ w Zabrzu




v

f“ Jak uniknac

* takich sytuacji?

e informowac dziecko o tym, co
bedzie sig¢ dziato danego dnia;

e reagowac na wczesne objawy
rozdraznienia;

e nie doprowadzac do sytuacjl
skrajnych, np. zmuszanie dziecka &
do roznych trudnych dla niego
aktywnosci;

e nie naruszac zbyt czesto jego
strefy komtortu;
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Sy.-O przygotowac
na sytuacje
trudna?

e przygotowac miejsce wyciszenia

dla dziecka np. osobny pokoj lub"

namiot/tipi;

e ulubiong zabawke, gre dziecka; \‘
e zabawki sensoryczne np. popity, ¥
gmotkl itp. utatwiajgce wyciszenies w
e poznac techniki relaksacyjne, ktore @
mozna bedzie wykorzystac w
takich sytuacjach;
e techniki oddechowe - zabawy
oddechowe np. banki mydlane,
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= dodatkowo
ZWTrocic uwage:

e ilosc stodyczy spozywanych przez
dziecko w czasie Swiat; "

e ilosc czasu przed ekranem
komputera/konsoli/telefonu; ‘

. godzmy o ktorych dziecko kladmi
sie spac;

e na spedzanie czasu na swiezym
powietrzu - rodzinne spacery;

e na rozmowy z dzieckiem, o tym co
czuje, co jest dla niego trudne, co
zje W czasie Swiat.
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“AWarto pamietad
J°% o tym, ze..

“ Rodzina jest polaczonym ze sobg
systemem, gdzie kazde zachowanie,
reakcja czy samopoczucie innej osoby
wplywa na pozostatych jej cztonko
Dlatego, niemozna zapomniec &’

o0 wiasnym dobrostanie,
rownowadze 1 zadowoleniu.

Nalez dac sobie 1 iInnym przestrzen na bled e,
1 niedociggniecia, zadbac o swoj odpoczynek
1 zdrowie, pozwoliC sobie na przyjemnosci,
uszanowac potrzeby innych oraz skupic sie na
pozytywnych emocjach 1 doswiadczeniach

v

a3 d/ el ZESPOL SZKOE
@) el KATOLICKICH
™ w Zabrzu




el ZESPOL SZKOt

s KATOLICKICH




