Kochani Rodzice,

Przyszedt dla nas wszystkich czas proby wytrzymatosci, cierpliwosci i kreatywnosci.
Kazdy go przezywa inaczej, bo kazdy z nas jest inny. Dla wielu jest duzo ciezszy i
trudniejszy, obarczony lekiem o prace, pienigdze, utrzymanie prowadzenia domu na
dotychczasowych warunkach. Obecna sytuacja spowodowata, ze mamy poczucie
utraty kontroli nad zyciem naszym i naszych bliskich, a to wywotuje lek i stres.

ChciatybySmy podzieli¢ sie z Panstwem kilkoma radami, ktére mogg nam poméc w
tej niecodziennej sytuacji.

Co nam pomoze w przywroceniu poczucia kontroli?

1. Wspdlnie, catg rodzing robimy plan, ktéry pozwoli nam uporzgdkowac i
zorganizowac czasowo dzien. Uwzgledniamy w nim:
e godziny przymusowej pracy domowej dorostych przy
komputerze;
e odrabianie lekcji dzieci, dostep w tym czasie do komputera jesli
jest taka potrzeba, pomoc rodzica;
e przygotowywanie positkdw;
e sprzatanie, wyprowadzanie psa itp;
e czas na relaks i odpoczynek;

Madrze zrobiony plan wymaga duzo dobrej woli, wzajemnego szacunku, czasami
pojscia na kompromis.Ale jest to do zrobienia.
Zeby byto milej, dzieci mogg go zrobié w formie obrazkowej i wywiesi¢ w kuchni.

2. Konieczne jest, aby czes$¢ czasu przeznaczonego na odpoczynek spedzi¢ w
ruchu na swiezym powietrzu. Aby nie spotykac sie wtedy z innymi wybieramy
nietypowg pore lub miejsca odludne, dla oséb posiadajgcych samochdd to w ogole
nie problem.

3. Aktywnosc¢ na powietrzu nie tylko poprawia odpornos¢ i wzmacnia sity
fizyczne, ale dzieki wydzielaniu sie endorfin poprawia nastrdj i samopoczucie.

A wiec do roboty

4, Sg tez domowe metody relaksacji i odpoczynku. Moze to wiasnie ten czas,
kiedy nauczysz dziecko korzystac z jogi, metody dobrego oddychania, pilatesu, czy
nawet wspolnego aerobicu. To wspdlna zabawa, ktéra w przysztosci na pewno
zaprocentuje. A w tym czasie w Internecie pojawito sie duzo propozycji takich zajeé
(oczywiscie mozna bez Internetu)



5. Sprobujcie zrobic jedng niestandardowg rzecz dziennie. Moze to by¢ wspodlna
aktywnos¢ lub cos, co bedzie niespodziankg dla catej rodziny np. wymyslony obiad
po tajsku lub meksykansku. tatwo z kuchnig, bo tu mamy cate pole do popisu i
wszyscy majq frajde, ale réwnie dobrze moze to by¢ wspdlna gra wieczorem albo
ciekawy, wczesniej wspdlnie wybrany film - to juz zalezy od waszej pomystowosci.

6. Pamietajmy o czestych kontaktach z bliskimi via. telefon, Skype itd.
(dziadkowie i inni cztonkowie rodziny, z ktérymi z przyczyn oczywistych nie mozemy
by¢ teraz fizycznie blisko). Pomagamy w ten sposob dzieciom (i sobie) radzi¢ sobie z
dotkliwg emocjonalnie roztgkg. Robmy zdjecia, piszmy listy do dziadkow.

7. Pamietajmy, ze pojawianie sie domowych konfliktéw w obecnej sytuacji jest
czyms naturalnym. Kiedy czujecie, ze emocje ,buzujg” i zbliza sie nieprzyjemna
konfrontacja, sprobujcie zwolni¢ tempo tego, co sie dzieje. Wycofajcie sie na chwile z
pokoju. Dajcie sobie czas na kilka spokojnych oddechodw, policzcie do 10, zrébcie
sobie herbate, podlejcie kwiatki. Pomoze to wrdoci¢ do sytuacii na ,nizszych
obrotach”.

8. Badzcie dobrzy i wyrozumiali dla samych siebie. Dbajcie 0 swoje potrzeby,
tak jak dbalibyscie o najlepszego przyjaciela. Jesli chcemy zaopiekowaé
czyjes$ potrzeby (dzieci), musimy najpierw upewnic sie, ze sami mamy
odpowiednie zasoby. Z pustego w petne nie nalejemy!

9. Wysypiajcie sie, wietrzcie mieszkania, jedzcie regularnie. Bgdzcie uwazni na
swoje ciato i emocje, ktére sie w nim odzywaja.

10.Dwie godziny przed snem zrezygnujcie z telefonéw, ekranéw komputerow i
telewizora. Niech bedzie to czas zwalniania obrotéw, rozmowy, czytania lub
pobycia w ciszy.

11.Dzieci skonfrontujg sie z sytuacja, w ktorej rodzice pracujgcy z domu nie bedag
dostepni non-stop. Paradoksalnie, jest to dobry czas, na rozwijanie
samodzielnosci (wypetnianie czesci domowych obowigzkoéw, samodzielne
zrobienie sobie kanapki itp.) Krok po kroku, dopasowujcie nauke nowych
umiejetnosci do wieku i indywidualnych predyspozycji dziecka.

12.Nie bdéjcie sie nudy. Dzieci, ktdre sie nudzg wpadajg po pewnym czasie na
najlepsze pomysty! Pozwolmy im na to!

13. Pielegnujcie wdziecznos¢ — codziennie przed snem pogadajcie z dzieCmi o
dobrych rzeczach, jakie przyniost dzien (fajna zabawa z bratem, stoice za
oknem, smaczny obiadek, telefon od babci). Porozmawiajcie z dzie¢mi o tym,
do jakich ulubionych aktywnosci wroca, kiedy czas pandemii minie. To dobra
okazja do docenienia prostych przyjemnosci (zabawa z przyjaciotmi na
podworku, przytulanie dziadkéw, péjscie do kina itp.)



14. ODPUSCMY - nie stawiajmy sobie, jako rodzicom, w tym czasie zbyt wysokiej
poprzeczki! Obecna sytuacja jest nowa i bardzo trudna dla wszystkich. Wszyscy
domownicy potrzebujg czasu, zeby jg oswoic i przyzwyczaic sie do nowego trybu
egzystowania. Pamietajcie, ze nie musicie by¢ mistrzami kreatywnego spedzania
czasu z dzie¢mi (do czego skwapliwie zaprasza Internet;), nie musicie serwowac
trzydaniowych domowych obiaddw z wykwintnym deserem itp. Tak jak jest — jest ok.,
najlepiej, jak na dang chwile jako rodzina potraficie!

Zyczymy zdrowia, wzajemnej zyczliwosci i wytrwatosci,

Anna Ryszkiewicz, psycholog szkolny
Marta Wojtkowska-Radzicka, trener Mindfulness dla dzieci

PS. Zataczamy liste pomystow na aktywnosci ze swiata on-line, dla duzych i
malych:

KULTURA

« Generalny spis tego co mozna robi¢ on-line:

https://waw4free.pl/informacja-683-darmowa-sztuka-i-kultura-online

e Muzea:

Za darmo mozecie zwiedzic:

https://waw4free.pl/informacja-688-wirtualne-zwiedzanie-muzeum-sportu-i-turystyki-
w-warszawie

https://wawéfree.pl/wydarzenie-71237-muzeum-powstania-warszawskiego-online-
wirtualnezwiedzanie-i-wyklady

British Museum w Londynie (strona po angielsku)

Muzeum Guggenheima w Nowym Jorku (Google Street View)

J. Paul Getty Museum w Los Angeles (strona po angielsku)

Musée d'Orsay w Paryzu (Google Street View)

Muzeum Van Gogha (strona po angielsku)

Galerii Uffizi we Florenciji (strona po angielsku) https://kukulturze.pl/utknales-w-

domu-te-12-slynnych.../ wycieczki

Dla kochajacych muzyke, sztuke i teatr:

https://waw4free.pl/wydarzenie-71303-soundrive-online-festival

https://waw4free.pl/informacja-689-na-zaraze-zarazek-improwizowana-
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powiesc-w-odcinkach https://artsandculture.google.com/?hl=en

http://nina.gov.pl/

https://www.thequardian.com/stage/2020/mar/17/hottest-front-room-seats-the-best-

theatre-anddance-to-watch-online

https://www.thequardian.com/music/2020/mar/19/best-livestreamed-gigs-

coronavirus-john-legendchris-martin-code-orange

SPORT&FITNESS

Dla aktywnych i potrzebujgcych relaksu - najlepsza (anglojezyczna) joga pod
stoncem:

https://www.youtube.com/user/yogawithadriene
Joga:

https://www.facebook.com/samadhijoga.warszawa/?eid=ARAfJ6ROP2Wd74z
KTRfwKC8Nwq hi3tFGRm-

vripOMbzOQwp9ImBOFryTG  YIgWRxveCwzg3xedvxCfshjl-

Fitness: Zdrofit - Mnostwo treningdw online — na zywo i nagranych
https://www.facebook.com/fitnessklubzdrofit/ https://youtu.be/ISzEqgFekDE
"Skalpel" Ewy Chodakowskiej. Na kanale sg tez inne treningi

Sport:

https://waw4free.pl/wydarzenie-71490-trening-plywacki-na-sucho

Zumba: https://www.facebook.com/groups/2449042221871779/about/ [
Salsa:

https://www.facebook.com/events/230493474758219/
https://www.youtube.com/channel/UCsvct4JENe6kKkSOIIBP7WQ

Modern Dance Practice: https://www.facebook.com/teatrrozbark/

EDUKACJA

Dla gtodnych nauki - strona z darmowym kursem angielskiego do rozpoczecia
od zaraz:

https://www.duolingo.com/register

Kurs szwedzkiego prowadzony przez szwedzkg ambasade
https://learningswedish.se/courses/11

https://www.coursera.org/ - Uniwersytety ze Swiata wrzucajg za darmo kursy z
umiejetnosci wszelakich. Mozna ukonczy¢ np. kurs pierwszej pomocy
psychologicznej czy wzigé udziat w wyktadach o pochodzeniu réznych
jezykow i ich funkcjonowaniu na swiecie 10)
https://www.copernicuscollege.pl/ darmowe kursy i wyktady
https://www.edx.org/ A lot of free training courses from different universities.
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« https://swps.pl/strefa-psyche/wydarzenia/403-webinarium/21381-koronawirus-
bledypoznawcze-teorie-spiskowe-i-manipulatorzy-
webinar?utm_source=facebook&amp;utm medium=event-
SP&amp;utm_campaign=SPevent&amp;utm content=koronawirus-bledy-
poznawcze-teorie-
spiskowe-i-manipulatorzy-
webinar&fbclid=IwAR17XwgQPGCFfjtVwIQpruvKtIRdXuwra8BU9LNBn6F 1Kt
WR4kfJMja5qg#formularz

«  Uniwersytet Warszawski udostepnia m.in. zapis ,8 Wykfadow na Nowe
Tysigclecie", czyli cyklu wyktadow, ktére organizowane sg regularnie raz w
miesigcu, osiem razy w ciggu roku akademickiego. Cykl rozpoczat sie w 2000
roku i trwa do dzis. Wyktady wygtaszajg naukowcy, politycy, duchowni oraz
osoby ze swiata kultury i sztuki.
https://www.youtube.com/playlist?list=PLnWvsaGdAK8dciw7VbppDjGKVKsR
DQT7w

GRY

[0 Dla gamerow - Xbox Game Pass na komputer kosztuje tylko 4zt za pierwszy
miesigc, a ma sie dostep do mndéstwa gier: https://www.xbox.com/pl-PL/xbox-
game-pass/pc-games [ Dla mitosnikow planszéwek:
https://en.boardgamearena.com/

FILMY

« Dla lubigcych kreskowki - kilka odcinkéw Spongeboba do obejrzenia za free:
http://www.nick.com.pl/seriale/474-spongebob-kanciastoporty

« 100 best films on Netflix https://www.telegraph.co.uk/on-demand/0/best-netflix-
moviesfilms-watch-uk-uncut-gems-dunkirk-irishman/

KSIAZKI

« Dla czytelnikow i stuchaczy - darmowy dostep do Empik Premium na 60 dni:
empik.com/czas-w-domu

« Ciekawy cziowiek:https://waw4free.pl/wydarzenie-71079-milka-raulin-sila-
marzen-czyli-jakzdobylam-everest

NATURA

(1 Dla mito$nikéw ornitologii - ptaki do podgladania na zywo:
https://www.allaboutbirds.org/cams/all-cams/

RELAKSACJA/MEDYTACJA

« Dla potrzebujgcych (anglojezycznej) medytacji lub po prostu kojgcej muzyki w
tle:
https://blog.calm.com/take-a-deep-breath
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« Codzienne praktyki relaksacyjne online
https://www.facebook.com/events/2594723367449945/

KREATYWNOSC

. Dla kreatywnych i majgcych wene - baza wszystkich aktualnych
internetowych konkursow:

https://www.e-konkursy.info/

. Dla artystycznych dusz - bezptatne kolorowanki dla dorostych do
wydrukowania:

http://www.supercoloring.com/collections/coloring-pages-for-adults

. Darmowy kurs szycia https://strefakrojuiszycia.pl/darmowy-kurs-szycia/

. Visual thinking https://www.youtube.com/channel/UCT-

S6IEAPOKU6ZR010O0NTVA Aby zajaé dzieci, podczas gdy pracujesz zdalnie,

aone jeszcze nie...

KULTURA:

- TEATR - strony polskojezyczne:

1) spektakl Teatr Miniatura - ,Zostan przyjacielem”

https://vod.tvp.pl/.../zostan-przyjacielem,zostan-przyjaciele...

2) spektakl Teatr Miniatura - ,,Bajki robotow” https://vod.tvp.pl/vid.../bajki-
robotow,bajki-robotow,38084399

3) Teatr Groteska publikuje na swojej stronie piosenki ze swoich spektakli, a na
weekend "Brzydkie kaczatko" http://www.groteska.pl/...

4) spektakl Tarnowski Teatr im. Ludwika Solskiego w Tarnowie - "Lokomotywa II"
https://drive.google.com/.../ANEbcETv7 QcEJmdwfHIWF7100S.../edit...

5) "Krawiec Niteczka" Teatr Lalka https://iteatr.tvp.pl/47108735/krawiec-niteczka

6) "Krzyzacy" Teatr Miniatura https://iteatr.tvp.pl/.../krzyzacy-spektakl-na-zywo-z-
teatru-...

7) "Wikingowie. Musical nieletni" Teatr Komedii Valldal (BARDZO PROSZA O
DATKI!) https://www.youtube.com/watch...

KSIAZKI/AUDIOBOOKI — polskojezyczne:

1) Pierwszy tom komiksu ,Bajka na koncu $wiata” od Kultura Gniewu do

przeczytania za darmo https://issuu.com/kulturagniewu/docs/bajkal_issu...

2) Bajki z Nigru, Syrii, Sudanu i Jemenu w wersji audio od TOFU Studio

http://www.the-legends.pl/...

3) Legimi — do pobrania jedna ksigzka za darmo z kodem czytamy

https://www.legimi.pl/czas-na-czytanie/... 4) Zaczytane Bingo — zabawa od

Zaczytani

https://www.facebook.com/events/2763793670323859/

5) nagrania audio-video "Cata polska czyta dzieciom" (m.in. seria "Wesoty
Ryje"), czyli gwiazdy czytajg bajki

https://ninateka.pl/fiimy...

6) zabawa literacka z Justyna Bednarek pisarka
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https://www.facebook.com/.../a.110329893924.../1103298372576

77]...

7) "Diabet Rokitka i superbohaterowie" od Slaski Teatr Lalki i Aktora
ATENEUM https://www.youtube.com/watch...

8) Bajki w Polskim Radiu

https://www.polskieradio.pl/18/7073/

9) Monika Sawicka czyta swojg bajke

dla dzieci

https://www.facebook.com/monikasawickapisarka/videos/10213353514112299/?hc |

ocation=ufi

10) "Detektyw Gtéwka na tropie" - stuchowisko Muzeum Patacu Kréla Jana Il w
Wilanowie https://www.wilanow-palac.pl/detektyw glowka na_tropie_sluc...

11) Ksigzeczki Gdynieczki czyli ksigzki o Gdyni do pobrania/poczytania online (nie
tylko dla Gdynian!!!) http://www.gdyniarodzinna.pl/ksiazeczki-gdynieczki...

12) Paulina Holtz czyta ksigzki, gtownie dla dorostych, ale tu jest np. "Gofrowe serce"
https://www.facebook.com/1961437024085287/vide0s/135484604556262/

13) Pie¢ z 21 "Bajek z dna Battyku" Agata Poéttorak ilustracje i rekodzieto od
Wydawnictwo Marpress do poczytania online
https://issuu.com/marpress/docs/5 bajek _z dna_ba_tyku...

14) Ksigzka o koronawirusie (méwi tez o emocjach) do pobrania w kilkunastu
jezykach https://www.mindheart.co/descargables

15) godz. 11:05 i 16:05 Wydawnictwo Jung-Off-Ska czyta "Pippi
Ponczoszanke"/"Karlssona z dachu" na antenie Radio dla ciebie. A 0 12:30 bedg
emitowane wywiady z mistrzami malarstwa https://www.rdc.pl/.../mistrzowie-
malartwa-i-audiobooki-dla-.../

16) Bajkowy podcast

https://www.spreaker.com/show/bajkowy-podcast

FILMY —
polskojezyczne: 1)
.Kacper i Emma na
safari:

https://www.cineman.pl/vods/vod.20

57 2) ,Kacper i Emma najlepsi

przyjaciele”

https://www.cineman.pl/vods/vod.20

95 3) ,Pankot i Kotpan” (program

kulturalny)
https://vod.tvp.pl/website/pankot-i-kotpan,8237310#

4) .,Ronja corka zbdjnika” (serial)
https://vod.tvp.pl/website/ronja-corka-zbojnika, 45729277
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5) ,Kacperiada” (serial)

https://vod.tvp.pl/website/kacperiada,44162907 6) ,Powrdt

do wiklinowej zatoki” (serial)

https://vod.tvp.pl/web.../powrot-do-wiklinowej-

zatoki,36968094

7) ,Zima w wiklinowej zatoce” (serial)

https://vod.tvp.pl/website/zima-w-wiklinowej-zatoce,36968063

8) ,Magiczne drzewo” (serial) https://vod.tvp.pl/website/magiczne-
drzewo,2244166

9) ,Sto minut wakac;ji” https://vod.tvp.pl/website/sto-minut-
wakaciji,43423096#

10) ,Pan Patyk”
https://www.youtube.com/watch?v=993zmfWejGc 11) Filmy
petnometrazowe ze Studia Miniatur Filmowych
https://www.youtube.com/playlist...

12) ,Gucio i Cezar”

https://www.youtube.com/playlist...

13) Bajki w Ninateka

https://ninateka.pl/filmy/film,bajki?page=1

14) Animacje w Ninateka (uwaga! nie tylko dla dzieci!!!)

https://ninateka.pl/filmy/film,animacje?page=1 15) "Robaczki z zaginionej doliny"
https://vod.pl/filmy-i.../robaczki-z-zaginionej-doliny/f9e8wgw

16)  "Natropach Bartka" https://vod.pl/.../na-tropach-bartka-

caly-film-za-dar.../n4ggwxe

17)  "Maxispdtka" https://vod.pl/filmy-i-bajki-dla-dzieci/max-

i-spolka/c5b2gk3

18)  "Wielka wyprawa Molly"

https://www.cineman.pl/vods/vod.2063

19)  "Superagnetka" https://www.cineman.pl/vods/vod.2062

20) "Hokus-pokus Albercie Albertsonie"

https://www.cineman.pl/vods/vod.2093

21) "Balerina" https://www.cineman.pl/vods/vod.1742

22) "Zakochany wilczek"

https://www.cineman.pl/vods/vod.764
23) "Czerwony z6tw"

https://www.cineman.pl/vods/vod.18
00 24) "Vicky wielki maty Wikinig"
https://www.cineman.pl/vods/vod.66
9 25) "Swiat wedtug Spiveta"
https://www.cineman.pl/vods/vod.15
02 26) ,Sawa. maty wielki bohater”
https://www.cineman.pl/vods/vod.15
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27)  "MOj przyjaciel orzet"
https://www.cineman.pl/vods/vod.1652

28) "Sonia"
https://www.cineman.pl/vods/vod.2061 29)
"Magiczne swieta Kacpra i Emmy"
https://www.cineman.pl/vods/vod.2058

30) "Przygoda Nelly"

https://www.cineman.pl/vods/vod.206
0 31) "BFG: Bardzo Fajny Gigant"
https://www.cineman.pl/vods/vod.168
1 32) "Ziemia wzywa echo"
https://www.cineman.pl/vods/vod.177
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EDUKACJA:
1) Kanat edukacyjny — programy, gry, zabawy — anglojezyczny:

https://www.bbc.co.uk/bitesize/lea

rn 2) Anglojezyczne kanaty

edukacyjne:

www.brainpop.com

www.jr.brainpop.com

3) Anglojezyczna joga dla dzieci: https://www.youtube.com/user/CosmicKidsYoga

4) Zadania dla klas I-11l — jest tu i sudoku (do wydrukowania) http://sp5.pila.pl/SP5-
archiwum/...

5) Zadania z matematyki, angielskiego, polskiego, nauczanie zintegrowane (do
wydrukowania) https://www.leon-konkursy.pl/przykadowe-testy.html

6) WF!!II Z-life — grupa Z-dance, gdzie bedg zajecia ruchowe dla dzieci
https://www.facebook.com/groups/517481682302954/?fref=nf

7) Doswiadczenia https://www.swietlik.edu.pl/glowna...

8) Karty pracy z Centrum Nowoczesnosci Mtyn Wiedzy

https://www.facebook.com/MlynWiedzy/posts/3682648231810469

9) Grasséwka (interaktywna gra o Gdansku - dla tych starszych dzieci) od Gdanska
Galeria Miejska http://www.ggm.gda.pl/wgga/pl,4,0,0,Grassowka,0,0,index.php...

10)  Wirtualne spacery po muzeach swiata https://kukulturze.pl/utknales-w-domu-
te-12-slynnych-muze.../...

11)  Pomelody daje apke za darmo na miesigc, materiaty edukacyjne na YT i radio
https://www.facebook.com/.../a.80635012286.../1596362717196462/...

12)  Warsztaty dla dzieci w Zacheta Narodowa Galeria Sztuki / Zacheta National
Gallery of Art (trzeba sie zapisac!) https://zacheta.art.pl/pl/kalendarz/warsztaty-on-
line 13) Zacheta oprowadza tez po galerii - wirtualnie
https://zacheta.art.pl/pl/kalendarz/oprowadzania-online-2
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14)  Niepowtarzalne kolorowanki z réznych instytucji kultury (F5 pisze o co
chodzi) (do wydrukowania) https://www.f5.pl/.../ponad-100-instytucji-kultury-
z-calego-s...

15)  Webinar, w ktorym jest zaplanowana piosenka, pogadanka
psychologiczna i jaka$ aktywnosc¢ plastyczna
https://www.facebook.com/events/1521535978004335/ 16) Lekcje historii w
Muzeum Powstania Warszawskiego

https://www.facebook.com/.../a.1869048589.../101578134316639
30/...
17) Teatr Miniatura podpowiada jak zrobi¢ kukte i pacynke

https://www.facebook.com/teatrminiatura/posts/382347425766355
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18) WF!!! FittyKid i rozgrzewka dla dzieci

https://www.youtube.com/channel/UCMcxK1I5HhaZjM8HAg9uveQ
19) Nauczyciele z pasjg http://www.superbelfrzy.edu.pl/

INNE — anglojezyczne:
1) Watch the Live Real-Time Lion Cam — National Zoo USA
2) Watch these videos with cool facts about Lions for Kids from Youtube here, here,
and here.
3) Take the African Animal Quiz
4) Read these Roar-some Lion Facts from National Geographic 5) Create your own
Safari binoculars by following the tutorial here.
6) Print and use Lionbridge's custom Coloring Pages or Mazes
7) Make a friendship bracelet
8) Make a fort (teenager edition | kids’ edition)
9) Paint rocks to decorate the garden
10) Create a time capsule and add items that represent your life now to show your
future self (write notes, put in trinkets, labels from your favorite products, pictures,
old favorite stuffed animals.... Give yourself a memory in several years to look
back on and enjoy!)
11) Make Origami
12) If you have a local library, look for the right library mobile app to give you access
to borrow digital content.

13) Join Mo Willems for Daily Lunch Doodle Sessions on YouTube starting March 16
14) Take a look at these free educational apps for learning and entertainment.
15) Remember to stretch, move around, and take a moment to keep active, even if

you must stay inside. Take a look at these apps for ideas!”
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