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Sprawa kieszonkowego

To czasem temat drazliwy dla rodzicéw, opiekunek i opiekundw.
Moze to wynika¢ z naszych obaw co do tego, jak dzieci
zagospodarujq swoje kieszonkowe, a moze boimy sie utraci¢ taki
rodzaj okazjonalnej nagrody? Nie jest obowigzkiem rodzicow
zapewniadé kieszonkowe, warto jednak rozwazyé wprowadzenie
regularnych drobnych dla dzieci. Uczyé to moze wielu
praktycznych i psychologicznych umiejetnosci (liczenia,
rozsqdnego wydawania, odraczania gratyfikacji, budowania
wartosci oszczedzania).
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Sprawa kieszonkowego

Jesli decydujemy sie na kieszonkowe dla dziecka, powinnismy je
traktowac jak faktyczne zobowigzanie. Wartos¢ takich pieniedzy
nie” powinna byc¢ zbyt wysoka, a wynika¢ raczej z budzetu
rodziny i powinna byc¢ adekwatna do wieku. Z czasem gdy
dziecko nauczy sie oszczedzad na jakis odleglejszy zakup, mozna
woéwczas kieszonkowe powiekszyc. Ustalaniu z dzieckiem takich
spraw moze towarzyszyc¢ podarunek w postaci $winki skarbonki.
Nie martwmy sie zbytnio, gdy pierwsze uzyskane pieniqdze
dziecko szybko wyda. Bardzo czesto i nasza pierwsza pensja
dtugo nie goscita na naszym koncie.
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Znajdz pojemnik po jajkach i zapisz na dnie

pojemnika rézne kwoty np. 1 ztotych i 29 gorszy, O
ztotych i 13 groszy. Wuyciqgnij wszystkie zebrane %
monety ze swojego portfela i zaproponuj dziecku g |
zabawe w jak najszybsze odliczenie prawidtowej . e
kwoty i umieszczenie jej w miejscu po jajku. To [&& e |
dziesie¢ zadan, dzieki ktérym bedziesz w stanie
zobaczy¢ jak Twoje dziecko radzi sobie z
matematykq. Mozna wiqczyc¢ w zabawe kalkulator.

Zabawa w stworzenie swinki skarbonki to druga
zabawa. Tym razem zostawiamy to pole

kreatywnego zastosowania wszystkich
materiatéw  domowych. Tym razem bez
Qu Pt :j'.._ podpowiedzi, no moze z wuyjqgtkiem jednej, ze

L swinka skarbonka wcale nie musi wyglqdad jak
- . zwierzqtko. Réwnie dobrze moze wyglqgdac jak
T A - A budynek banku.
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Czas spedzany z dzieCmi - prostei
kreatywne pomysty na aktywnosci

Czas spedzany z dzieckiem jest niezwykle cenny. Czasami
jednak rodzicom brakuje pomystu na zabawe, ktéra nie tylko
bedzie atrakcyjna dla dziecka, ale réwniez nie bedzie wymagad
duzego naktadu przygotowan. Na nastepnych kilku stronach
przedstawiamy kreatywne i proste pomysty na aktywnosci z
dzieé¢mi.

Domowa hodowla krysztatow

CUIRDUTR P TN A S S AN P L SRR e

Na poczgtku do stoika wlewamy gorgcq
wode. Nastepnie do wody stopniowo
dodajemy tyzkg sél kuchennq, za kazdym
razem mieszajgc do momentu jej
rozpuszczenia sie. Dodajemy sdél do czasu,
az przestanie sie ona rozpuszczaé¢ w wodzie
- czyli powstanie roztwdr nasycony.

Do s$rodka patyczka przywigzujemy kawatek
sznurka. Patyczek ktadziemy na stoiku tak,
aby sznurek byt zamoczony w wodzie z solq.
Stoik odstawiamy na 1-2 tygodni - w tym
czasie woda bedzie odparowywaé, a na
sznureczku zaczng pojawiac sie krysztaty soli.
Najlepiej odstawi¢ stoik w chtodne miejsce -
wtedy powstajgce krysztaty bedq wieksze.
Zeby zabawa byta jeszcze ciekawsza, do
wody mozna dodac kilka kropli barwnika np.
spozywczego - wtedy powstanqg krysztaty w
kolorze uzytego barwnika.
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Wspolne interaktywne czytanie
SN DT Tt VR P SN A S N A O ISR

Ten pomyst na zaangazowanie dziecka we wspdélna zabawe nie
wymaga wielkich przygotowan, ale pokazuje, ze nawet
najprostsze czynnosci majq potencjat rozwija¢ dzieciecq
zdolnos¢ do skupienia uwagi i dzieki jednoczesnemu
angazowaniu stuchu i uktadu ruchowego wspierajg prace obu
potkul mézgowych!

Jest to propozycja urozmaicenia czytania
bajek. Wystarczy wybraé¢ bajke, w ktdrej
czesto pojawia sie jakie$ stowo, np. Jas,
Matgosia lub las w bajce ,Jas i Matgosia”.
Kazdemu z tych stéw przypisujemy konkretny
gest np. na stowo ,,las" dziecko ma klasng¢.

Zadaniem dziecka jest uwaznie stuchacd i za
kazdym razem, gdy padnie stowo klucz, ma
wykona¢ wczesniej ustalony gest czy ruch
(np. chwyta sie za nos, klaszcze).
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Tworzenie kolorowej taki

ST NDPPINATE TS VR EPF C AN AR S SN A SO e nas

CO BEDZIE POTRZEBNE?

—2 nasiona kwiatéw (nietrudno kupi¢ mieszanki nasion,
dostepne w sklepach ogrodniczych ale i marketach
spozywczych, mozna tez pokusi¢ sie o samodzielng
kompozycje)

—» ziemia

—2» doniczka (najlepiej DONICA) na balkon, lub kawatek ziemi

pod blokiem/domem (moze by¢ zaniedbana rabata lub
fragment brzydkiego trawnika)

CO ROBIMY?

Siejemy naszq prywatng tgke dla pszczét i innych
pozytecznych owaddw. Przepisu na wykonanie nie trzeba
podawad.

CO ZYSKUJEMY?

@ fajny czas z dzie¢mi - kopanie w ziemi i

mieszanie w nasionach mogq zastqgpic /
niejedne zajecia sensoryczne) ////,
/
@ prywatnq kolorowq tgke z pieknymi / l';
kwiatami / /

@ uwrazliwienie dzieci na sprawy ekologii i
zagrozenia zwigzane z ginieciem pszczot
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Tworzenie wspoinej mapy

Czasami wystarczy na prostq, rutynowq czynnosé spojrzec z
troche innej perspektywy, by stata sie ciekawsza i bardziej
wyjatkowa - nawet taki najzwyklejszy spacer trasq, ktérg
czesto pokonujecie.

Ubierzcie sie ciepto i pdjdzcie zwiedzac¢ najblizszg okolice.
Notujcie wazne miejsca, ktére po drodze odwiedzacie, zeby
pdézniej umiesci¢ je na swojej mapie. Na przyktad jakies bardzo
stare drzewo albo dom kolegi. Aby mape urozmaici¢ mozecie
doda¢ od siebie jakie$ ciekawe nazwy, np. wasza typowa trasa
do szkoty moze na mapie byé oznaczona jako ,,Wielki Szlak
Edukacuyjny”. Zaskoczycie sie ile ciekawych miejsc mozecie
odkry¢ w swojej okolicy podczas wspdlnego zwiedzania i
notowania. Dla dzieci jest to tez dobra okazja, by lepiej poznad
miejsce, w ktérym mieszkajqg. W domu przelejcie to na papier w

formie mapy!
Dodatkowym urozmaiceniem
moze byc¢ zakopanie jakiegos$
skarbu np. pudetka zapatek z
i\A krétkim listem w srodku albo
& jakiej$ pamiqgtki po wspdlnej
@ zabawie. Nastepnie zaznaczcie
D lokalizacje waszego skarbu
a czerwonym X na mapie, jak
OQ prawdziwi piraci. Niech to

bedzie wasz wspdlny sekret,
arrr!

“\\
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Kiedy warto zgtosic sie do
psychologa

Konsultacja psychologiczna oraz dalsza wspétpraca z
psychologiem jest wskazana, gdy doswiadczamy sytuacji
kryzysu psychicznego, przezywamy intensywne, trudne emocje,
a nasze dotychczasowe sposoby radzenia sobie w sytuacjach
stresujqcych nie przynoszq pozqgdanych efektéw. Zdarza sie, ze
dotychczasowe wsparcie bliskich nam oséb nie jest
wystarczajqce, co jest dobrym momentem na zasiegniecie
specjalistycznej pomocy.

Z pomocy psychologa warto skorzystac gdy

S

@ zauwazamy utrzymujqcey sie zty nastroj

@ doswiadczamy trudnych emocji, ktérych nie kontrolujemuy,
przezywamy dtugotrwaty stres

@ chcemy wprowadzi¢ zmiany w swoim dotychczasowym zyciu
@ zauwazamy utrzymujqce sie problemy ze snem
@ mamy trudnosci w kontaktach z innymi ludzmi

@ doswiadczamy trudnosci w zyciu rodzinnym (Smier¢ bliskiej
osoby, choroby, uzaleznienia, konflikty)

@ pojawiajqg sie problemy wychowawcze u dzieci (problem z
komunikacjq, agresja u dzieci, trudnosci z naukq)

@ mamy problemy w zyciu zawodowym

@ nie jesteSmy w stanie okredli¢ trudnosci, ktére sq dla nas
obcigzeniem
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Jak zadbac o siebie i swoje zdrowie
psychiczne?

Regenerujjcy seniodpoczynek

Zadbaj, aby regularnie zasypiac¢ i wstawad. Na
godzine, dwie przed snem unikaj niebieskiego
Swiatta  (telefon, tablet), a takze picia
alkoholu/kofeiny. Zrelaksuj sie, oczys¢ mysli z
problemdéw. Zamartwianie sie moze uniemozliwi¢
sen. Zadbaj o warunki w pomieszczeniu, w ktérym
$pisz. Upewnij sie, ze w sypialni jest odpowiednia
temperatura.

Balans pomiedzy praca a zyciem
prywatnym

Warto zadbaé¢ o umiejetnos¢ potgczenia  zycia
zawodowego z innymi obszarami zycia (rodzina,
przyjaciele, dbanie o siebie, odpoczynek). Brak
rownowagi pomiedzy pracq a zyciem prywatnym moze
prowadzi¢ do przezywania przewlektego stresu oraz
wyczerpania emocjonalnego, a nawet wypalenia
zawodowego.

s ¥
4515 B
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Jak zadbac o siebie i swoje zdrowie
psychiczne?

Spotkania z przyjaciotmi, zbudowanie sieci
wsparcia

Wizyty u rodziny, przyjaciét, wspdlne spedzanie czasu to swietny
sposdb na relaks, dobrg zabawe. Wsparcie bliskich nam oséb w
sytuacjach, gdy pojawia sie w naszym zyciu problem pozwala
na lepsze radzenie sobie w sytuacjach trudnych. Inne osoby
mogq nam pomoéc spojrze¢ na  nasze sprawy z innej
perspektywy, doradzi¢, porozmawia¢ o przezywanych
emocjach, co pozwala lepiej radzi¢ sobie z trudnosciami.

Sprawianie sobie drobnych
przyjemnosci

e
@,
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Pyszne jedzenie, muzyka, masaz,
zakupy. Czesto rezygnujemy ze swoich
przyjemnosci i nie realizujemy swoich
potrzeb. Waznym jest, aby zadba¢ o
siebie, poniewaz gdy sprawimy sobie
przyjemnos¢ poczujemy sie zadowoleni
i petni energii.




Jak zadbac o siebie i swoje zdrowie

psychiczne?

Sprobuj by¢ czasem ,,offline”

Pomimo, ze Internet to zrédto przydatnych
informacji i mozliwos¢ kontaktu z innymi
oraz dobra rozrywka, nadmierne
korzystanie z sieci moze prowadzi¢ do
zaniedbywania codziennych obowigzkdw,
unikania  kontaktéw spotecznych oraz
uzaleznienia. Odtozenie telefonu sprawi, ze
nasz umyst odpocznie, bedziemy mieli
wiecej czasu, lepiej skoncentrujemy sie na
tym co jest wokdt nas, poczujemy sie lepigj
i.. bardziej docenimy Internet.

Spaceruj, badz aktywny

fizycznie

bY
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Oprécz oczywistych korzysci zdrowotnych,
aktywnos¢ fizyczna przez min. 15 minut
dziennie poprawia odporno$¢, zmniejsza
poziom stresu, podatnos¢ na stany lekowe
i powoduje wuydzielanie endorfin, czyli
»,hormonu szczescia”.




Jak zadbac o siebie i swoje zdrowie
psychiczne?

Zdrowe odzywianie, ograniczenie uzywek
(alkohol, papierosy)

Odpowiednie zywienie pozytywnie wptywa na nasze zdrowie
fizyczne, a co za tym idzie poprawia nastrdj. Nadmierne
stosowanie uzywek moze wptywac na gorszq jakos¢ snu, brak
regeneracji, gorsze samopoczucie.

Celebruj dobre momenty swojego zycia

Pyszne jedzenie, muzyka, masaz, zakupy. Czesto rezygnujemy
ze swoich przyjemnosci i nie realizujemy swoich potrzeb.
Waznym jest, aby zadbad o siebie, poniewaz gdy sprawimy
sobie przyjemnosé poczujemy sie zadowoleni i petni energii.
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Jak zadbac o siebie i swoje zdrowie
psychiczne?

Naucz si¢ mowi¢ ,,nie”

Asertywnos¢ to umiejetnos¢ wyrazania swojego zdania, swoich
emocji i potrzeb bez naruszania granic innej osoby. Taka
postawa zwieksza pewnos$c¢ siebie, co w efekcie wptywa na
nasze samopoczucie. Dzieki takiej postawie robimy to, co
zgodne z nami, dzieki czemu jestesmy bardziej zadowoleni z
siebie.

Jesli potrzebujesz pomocy
skorzystaj ze wsparcia
specjalistow

Poza stosowaniem sie do powyzszych
podpunktéw, jesdli czujemy, ze nasze
problemy nas przerastajg, a wsparcie
bliskich jest niewystarczajgce, warto
skorzysta¢ z pomocy specjalisty.
Pomoc psychologa moze pomdéc nam
poznad konstruktywne metody
radzenia sobie ze stresem, nauczyc
nas rozpoznawaé¢ oraz nazywad
przezywane przez nas emocje, a takze
poprawi¢ jakos¢ naszego zycia.
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Jak rozmawiaé z nastolatkiem?

Czesto wsrdd rodzicow mozna ustyszed gtosy, ze trudno jest
porozumied sie z nastolatkiem. Mtodzi ludzie sprzeciwiajq sie
osobom dorostym, co czesto nazywamy ,.buntem”, a ten jest
normalnym etapem rozwoju mtodego cztowieka. Dzieci skarzq
si¢ na brak porozumienia z rodzicami, przez co poszukujq
wsparcia w grupie réwiesniczej. Proby komunikacji dla wielu
rodzicobw koriczq sie niepowodzeniem,

kolejnych rozméw z dzieémi.

—
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1.Zapoznaqj sie ze $wiatem nastolatka. Warto zapytad
co jest na czasie, zainteresowad sie zyciem miodego
cztowieka.

2. Nie musisz by¢ specjalistg w tym zakresie. Nie bdj
sie¢ pytaé, dowiadywaé, okaz zainteresowanie.
Nastolatek poczuje sie wazny i z checiqg podzieli sie
swoimi zainteresowaniami.

3. Stworz warunki do rozmowy. Zwréé uwage na
nastréj Twojego dziecka, nie staraj sie podtrzymywad
rozmowy na site. Zwré¢ uwage czy nastolatek ma
teraz czas i che¢ na spedzenie z Tobq czasu.

OSSN Sfinansowano ze §rodkéw miasta Gdanska

co zniecheca do



Jak rozmawiaé z nastolatkiem?

4. Stuchaj uwaznie, bqdz skupiony.
Bqdz skoncentrowany, na tym co
moéwi  nastolatek, nie przerywa,j.
Traktuj go jak partnera w rozmowie.

5. Staraj sie nie osqdza¢ i nie dawad
rad, jesli o to nie prosi. Po prostu
wystuchaqj.

6. Nie bagatelizuj. Jesli dziecko mowi
Ci o swoich trudnosciach, oznacza to,
Ze jest to dla niego wazne.

7. Opisy
/] SWOJe U
Stwi CZucia. N ’
scm,::rd_zen »denerwyjes, mnie:’e Uzywaj
Zawij ”Jesftem Zdenerwoquy,, .NMéw .
% »eawiodtes  mnje~ POwieds e méw
. 0 q . ZQW'edZiOnyss ledz ”jestem
Nie poréwnuj, nie
krytykuj, badz 8. Docenig;, Miodzi  1,qyi
wyrozumiaty. °'<_Cep.taq.. Komplementul-Jlee Pragng
Najmniejsze °Siqgni¢ciq ] za nawet
9 Stuchaqj 9dy pros;



Uzaleznienie od telefonu

Coraz czesciej zauwazyé¢ mozna nadmierne korzystanie ze
smartfondw u dzieci i mtodziezy. Fonoholizm to natogowe
uzywanie telefonu komdérkowego. Tego typu rodzaj uzaleznienia
moze negatywnie wptywaé na nasze zdrowe fizyczne oraz
psychiczne. Jakie zachowania u naszych dzieci mogq nas
zaniepokoic?

3
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czeste korzystanie z
telefonu, kosztem innym
aktywnosci i zainteresowan
zaniedbywanie obowigzkdéw
spowodowane korzystaniem
z telefonu

ktamstwa i oszusta
dotyczqce aktywnosci w
Internecie

konflikty z innymi zwigzane
z nadmiernym korzystaniem
z urzqgdzen

ztos$¢, agresja w przypadku
ograniczania aktywnosci w
Internecie

podejmowanie nieudanych
préb ograniczenia
korzystania z telefonu lub
innych urzqdzen

q_osa_
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Jak moge pomoéc dziecku, gdy
zauwaze problem?

Sfinansowano ze §rodkéw miasta Gdanska

porozmawiaj z dzieckiem o
tym, co Cie niepokoi (okresl
problem, wyjasnij)
zastandw sie z dzieckiem,
jakie inne zajecia mogq
sprawi¢ mu przyjemnos$cé
pomocnym bedzie wspdlne
stworzenie regut i zasad
dotyczqgcych korzystania z
Internetu (w tym stworzenie
harmonogramu)

pamietaj o nagradzaniu
postepdw w przestrzeganiu
zasad

problem warto skonsultowaé
ze specjalistq, np.
psychologiem




Zoburzenia psychiczne oraz uzaleznienia mozna i trzeba leczyc.
Nie mijajq, kiedy mtody cztowiek ustyszy “nie przejmuj sie”, “wez

B

sie do nauki”, ,to ci przejdzie” albo “wez sie w gars$¢”. Takie
komunikaty mogq wrecz pogorszyc¢ samopoczucie chorego.

Leczenie zaburzen psychicznych:

* Psychoterapia (w tym terapia rodzinna, psychoedukacja,
wsparcie psychologiczne rodzicdw, spotkania ze specjalistq
od vzaleznien)

* Farmakoterapia

Jesli cos Cie niepokoi - poszukaj
pomocy, skorzystaj z konsultacji
z psychologiem, pedagogiem,
lekarzem psychiatrq!

Bqdz uwazny na zmiany, ktdre
obserwujesz u mtodych ludzi w
Twoim otoczeniu. Za trudnymi
zachowaniami czesto kryjq sie
emocje, z ktérymi nietatwo sobie
poradzi¢!

A
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Gdzie szuka¢ wsparcia

W ramach projektéw prowadzonych i organizowanych przez
Fundacje FOSA osoby z zaburzeniami psychicznymi, w tym
osoby zagrozone kryzysem suicydalnym, stanowiq grupe
potrzebujgcqg  specjalistycznego i  zindywidualizowanego
podejscia. Doswiadczenia specjalistéw pokazujqg, ze petna
integracja spoteczna nie jest mozliwa bez wczesniejszego
wyréwnania  stanu  psychicznego. Dlatego  nieustannie
podejmowane sq dziatania, w ramach dziatalnosci organizacji
pozarzqdowych, oferujgce wsparcie i pomoc w sytuacji
wystepowania kryzysow psychicznych, w tym zamiaréw
samobdjczych.

Punkt Informacyjno - Konsultacyjny
Fundacji FOSA

Nasi konsultanci oferujgq wsparcie i
pomoc psychologiczng krétkoterminowq,
w formie bezposredniej oraz zdalnej
(réwniez w jezyku angielskim). Oferta

— pomocy jest bezptatna. Projekt
finansowany jest ze $rodkéw Miasta
Gdarnisk.

l
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Srodowiskowy Dom Samopomocy
~» Miodziezowy Szopen"

Srodowiskowy Dom Samopomocy , Mtodziezowy Szopen” jest
miejscem przeznaczonym dla dzieci i mtodziezy w wieku od 13 do
21 lat. Celem pobytu w osrodku jest udzielenie mtodym ludziom
takiej pomocy, aby mogli jak najwczesniej, najpetniej i najtrwalej
powrdci¢ do zycia w S$rodowisku rodzinnym, szkolnym i
réwiesniczym. Pomocq i wsparciem obejmowana jest cata
rodzina mtodego cztowieka.

Oferta

e Wsparcie psychologiczne dla uczestnikow i
rodzicow;

indywidualne poradnictwo psychologiczne;

rézne formy terapii grupowej, w tym socjoterapia,
psychoedukacja, trening umiejetnosci
spotecznych, warsztaty psychologiczne;
réznorodne grupowe oddziatywania srodowiskowe
(zajecia kulinarne, teatralne, rekodzieta, gry
planszowe);

bogatq oferte zaje¢ feryjnych i wakacyjnych;
grupowe zajecia psychoedukacyjne i wsparcie dla
rodzin.

Podmiotem prowadzqcym w zakresie edukacji jest
Zespodt Szkot Ogdlnoksztatcqeych Nr 9

kol bl

Na konsultacje wstepnq do przyjecia
mozna umowi¢ sie dzwonigc pod
numer: 535966208 lub piszgc na maila:
mlodziezowyszopen@fundacjafosa.pl
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Osrodek Interwencji Kryzysowej MOPR
catodobowo

Gdansk ul. Ks. Gustkowicza 13, 80 - 543
Telefon: 58 511 01 21 oraz 58 511 01 22

email: goik@mopr.gda.pl

ITAKA
Antydepresyjny Telefon
Zaufania

tel. 22 484 88 01

(czynny w poniedziatki i
czwartki od 17:00 do 20:00)

Fundacja Dajemy Dzieciom Site
Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy
catodobowo: 116 111
Kontakt online: 116111.pl
Telefon dla Rodzicdw i Nauczycieli:

800 100 100
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