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List do rodzicéw, opiekunéw, nauczycieli i profesjonalistow.

Drogi Dorosty!

Zapewne czytasz ten list poniewaz martwisz sie o pewnego Matego Cztowieka. W ostatnim
czasie wiele sie zmienito, wszyscy staneliSmy przed koniecznoScia dostosowania sie do nowej
rzeczywistosci. Jednym przychodzi to tatwiej, innym za$ trudniej. To, ze czytasz te ksiazeczke
oznacza, ze nie ustajesz w poszukiwaniach nowych, lepszych rozwiazan dla siebie i Dziecka, o
ktore sie troszczysz. Gotowosé do poszukiwan jest bardzo cennym zasobem. Dzieki temu latwiej
jest pamietad, ze kryzys niesie ze soba pewne ryzyko, ale jednoczesnie jest szansq.

Gilbert Kliman we wstepie do przygotowanego przez siebie Zeszytu Cwiczen ,Moja Historia
Pandemii” zauwaza, ze szczeros$é dorostych daje podstawe dla budowania w dzieciach zaufania.
Jesli zastanawiasz sie jak odpowiadaé na pytania Dziecka o pandemie, to jest wskazéwka dla
Ciebie. Odpowiadaj szczerze i prosto na zadane pytanie (ostroznie z wdawaniem sie w
szczegoty!). Jesli nie wiesz jak zaczqdé, byé moze proponowane przez nas dwiczenia stang sie
punktem wyjscia dla interesujacej rozmowy. Ksiqzka jest przeznaczona dla dzieci w wieku
przedszkolnym i mlodszym wieku szkolnym. Mtodsze dzieci moga skorzystac z kolorowanek.

Jesli opiekujac sie Dzieckiem zauwazasz niepokojace sygnaly takie jak problemy ze snem,
oznaki leku, lub przeciwnie — odretwienie emocjonalne lub zaburzenia apetytu, koszmary itp.
mozesz zdecydowadé o szukaniu profesjonalnej pomocy. Obecnie wielu specjalistéw udziela
wsparcia online.

Jak pracowaé z Koronoksiazkq:
Po pierwsze — na poczqtku przeczytaj ja sam, musisz byc¢ w niej dobrze zorientowany.

Po drugie — przeczytaj dziecku spis tresci, to ono decyduje czym chce sie zajaé najpierw. Jesli
jakis dzial zechce pominqgcé — to dobrze. Byé moze wréci do niego pozniej, gdy bedzie gotowe.

Po trzecie - szanuj decyzje dziecka. Dzieci sq magdre i w gtebi serca wiedzq co jest im w danym
momencie potrzebne. Ta zasada wprawdzie nie ma zastosowania do stodyczy, telewizora i
dtubania w gniazdkach elektrycznych, ale Swietnie sie sprawdza je$li chodzi o potrzeby
emocjonalne.

Po czwarte — improwizuj. Moze zechcecie pomiedzy kolejnymi kartami przelewac kolorowe ptyny
albo bawi¢ sie cieczq nienewtonowskaq? Rébcie eksperymenty, daj sie zainspirowacd.

Po piate — wracajcie do tej ksigzki tak czesto jak Dziecko ma na to ochote, nawet jesli jakis$
fragment czytaliscie wielokrotnie.

Ta ksiazka ma za zadanie uruchomi¢ w Dziecku mechanizmy radzenia sobie ze stresem, ktore
zawsze posiadato. Kazdy cztowiek ma swoje zasoby, czasem jednak nie tatwo do nich dotrzec.
Kreatywna ekspresja i zabawa pomagaja dzieciom opracowywac mentalnie trudne wydarzenia.
Co wiecej — pomaganie Dziecku moze wzmocnic¢ takze Twoje zasoby.

Zatem do dzieta!
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Maly naukowiec - to ja

Nie wiem, kim chcesz zosta¢ w przysztosci, by¢ moze Ty tez
jeszcze tego nie wiesz.
Dzis proponuje Ci zabawe w naukowca.

Wiesz juz sporo o byciu naukowcem, wiec jestem pewna, ze
sobie poradzisz.

Naukowcy maja wiele wspolnego z dzieCmi.

Po pierwsze — sg bardzo ciekawscy. Wszystko ich interesuje.
Po drugie — lubig obserwowac rozne rzeczy.

Po trzecie — lubig eksperymentowac czyli sprawdzac co sie
stanie jak cos zrobia.

Po czwarte — ciggle zadaja pytania.
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Ponizej w ramce mozesz narysowac swoj autoportret jako

naukowca albo wklei¢ swoje zdjecie. Uzupelnij rowniez informacje
o sobie (samodzielnie albo z pomoca dorostego).

MOje imie:..................‘....O‘.."..‘.“..‘.....‘.......‘.
MOje naZWiSko:oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Najbardziej interesuje mnie:.......cccceeeuvenvennenes

0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

dezigned by Freepik
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Uczucia

Podstawowa umiejetnoscia naukowca jest obserwacja czyli przygladanie sie
roznym rzeczom.

Mozesz przygladac sie takze sobie, na przyktad w lustrze.

Albo mozesz zamknacC oczy i zauwazyc
jak sie czujesz. Z zamknietymi oczami
latwiej jest obserwowac swoje odczucia.!

Po prostu zamykasz oczy i przygladasz
sie swoim uczuciom...

Obserwujesz kazde miejsce w swoim
ciele, ktore zwraca Twoja uwage...

\ Niektore miejsca sa napiete. Inne
\ przeciwnie - rozluznione i miegkkie.
Moze jest Ci zimno albo ciepto?

Ciekawa jestem jaki jest Twoj oddech -
czy jest szybki i plytki, czy wolny i
~——, gleboki...

Co sie dzieje z Twoim oddechem kiedy
go obserwujesz?

Wszystkie pojawiajace sie uczucia po prostu za-u-wa-zasz, ogladasz przez
chwile i juz. To wystarczy.

Jesli bedziesz powtarza¢ to cwiczenie wkrotce bedziesz lepiej zauwazac

zmiany w swoim samopoczuciu. Nauczysz sie zauwaza¢ nawet delikatne
EMOCJE.

Silne emocje tatwo zauwazyc, sa jak wicher, ulewny deszcz albo upalne
Stonce. Niektore sg jednak bardziej subtelne.

Znasz to stowo?

Subtelne oznacza delikatne. Jak wietrzyk, mzawka albo pojedynczy promyk
Stonca na niebie.

1 Rodzicu: czytajac ten fragment daj dziecku czas na przygladniecie sie sobie. Po kazdym zdaniu poczekaj 2-3 oddechy aby mogto
zareagowac na Twoje stowa. Wiecej o relaksacji znajdziesz w ,,Uwaznosc i spokdj zabki” Eline Snel.
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Mamy rozne emocje, ktore zmieniaja sie caly czas, zupelnie jak
pogoda, lub nawet szybciej. Sa dla nas wskazowka, mowiag o tym,
co jest dla nas wazne.

Tak na przyklad mozna sie czuc? :

Radosé Smutek Ztosc Strach

Zaciekawienie

S
S

2 Wiecej o uczuciach znajdziesz w ,,Uczuciometr Inspektora Krokodyla” Susanna Isern
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Znasz jakies inne uczucia? Mozesz je narysowac tutaj:

deszigned by Freepik

Pokaz jak sie czutes/czutas gdy po raz pierwszy ustyszales/as o
wirusie?

A jak sie czujesz teraz?
Twoje uczucia sa zrozumiale. Wiele osob sie tak czuje.

Jesli chcesz mozesz porozmawiac z kims§ o swoich uczuciach. Moze
ta osoba takze czuje sie podobnie?
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Co warto wiedzie¢ o pandemii

Niektorzy dorosli i niektore dzieci boja sie kiedy slysza o nowym
wirusie. Jesli nauczysz si¢ czegos na temat wirusa i epidemii bedziesz
bac si¢ mniej. Pomysl o tym tak. Kiedy poznajesz nowa osobe
zazwyczaj troche sie boisz, prawda? Ale kiedy spedzasz z ta osoba
wiecej czasu 1 lepiej ja poznajesz, wkrotce boisz si¢ coraz mniej.
Dowiadujac sie nowych rzeczy o wirusie sprawiasz, ze staje sie on
bardziej znajomy a przez to mniej straszny.

Zaczynamy.
Nowy koronawirus SARS-CoV-2 to kuzyn przeziebienia i grypy.

Jest bardzo malutki - mniejszy od najmniejszego okruszka z
kuchennego stotu.

Zeby go zobaczy¢ potrzebny jest mikroskop - specjalna lupa, ktora
pozwala zobaczy¢ nawet wirusy. Naukowcy przygladali sie wirusowi
przez mikroskop, wiec wiemy ze wyglada mniej wiecej tak:

Wirusy czasem
powoduja choroby.
Jesli kiedys
chorowales/as na
przeziebienie wiesz, ze
chora osoba ma rozne
dolegliwosci. Czasem
cos boli, innym razem
pojawia sie katar. Takie
dolegliwosci nazywamy
objawami.
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Objawy zakazenia koronawirusem to:
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2. Goraczka

(cialo jest gorace ale osobie z goraczka moze byc¢ zimno)
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Wiekszosc¢ osob zakazonych wirusem nie ma zadnych objawow,
moze jednak zaraziC innych.

Dzieci zazwyczaj nie choruja.

Najbardziej narazone sa osoby starsze i takie, ktore chorujq tez na
cos innego. Znasz taka osobe? Jesli jest ktos o kogo sie martwisz
opowiedz o tym swojemu opiekunowi.

Pandemia to taka sytuacja, kiedy na calym swiecie ludzie zapadaja
na jakas chorobe.

Co jeszcze wiesz o wirusie?

................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................

------------------------------------------------------------------------------------------------
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Fakty i opinie

Naukowcy poszukuja prawdy. Jako naukowiec musisz znac
roznice miedzy faktami i opiniami. Nie musisz za to wierzyc¢ we
wszystko co styszysz w telewiz;ji.

Fakty to cos, co na pewno wiadomo. Cos, co dzieje sie¢ w
rzeczywistosci.

Opinie to tylko cos, co ktos uwaza. Czyjes zdanie na jakis temat,
albo przypuszczenie dotyczace tego, co moze sie stac.

Pocwiczmy.

To jest Adas.
Adas ma podkoszulek z balonem.

To Fakt. Mozesz spojrzec¢ na jego bluzke i tatwo to zauwazyc.
Adas ma tadny podkoszulek.

To opinia — nie kazdemu musi si¢ podobac¢ podkoszulek Adasia.

Mozesz wymysli¢ wiecej faktow i opinii na temat Adasia, jesli
chcesz!
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Ponizej sa zdania, ktore czesto mozna ustyszec¢ w telewizji.

Teraz, kiedy juz wiesz czym roznia sie fakty od opinii mozesz je z

latwoscia pouktadac.

1 Nic z tego dobrego nie wyniknie

2 Wiele osob nie ma objawow

3 Dzieci zazwyczaj nie choruja

4 Pandemia niedtugo sie skonczy

S Pandemia trwac bedzie bardzo dlugo
6 WiekszoS¢ osob wraca do zdrowia

7 Super, ze nie trzeba chodzi¢ do szkoly

8 Zachorowaniu mozna zapobiec

FAKTY OPINIE

Jesli informacje z telewizji Cie niepokoja powiedz o tym
opiekunom, abyscie mogli znalez¢ rozwiazanie.
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Swiat wokolo

Naukowiec interesuje sie Swiatem dookota. Jestem przekonana, ze
Ciebie takze ciekawi swiat. Dzieci zwykle sie wszystkim interesuja,
co jest absolutnie wspaniate!

Od czasu pandemii wiele sie zmienilo. Zastanow sie, co sie
zmienito. Mozesz to opisac albo narysowac.

Przedtem

dezigned by Freepik
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Od czasu pandemii wiele zostalo po staremu. Zastanow sie, co
zostalo takie samo — mozesz to opisac albo narysowac.

Teraz

designed by Freepik

Dzieciom zwykle trudno jest siedzie¢c w domu przez dluzszy czas,
zwlaszcza jesli mieszkaja w bloku i nie maja ogrodka. Zastanow
sie co mozesz robi¢ w domu dla przyjemnosci i opisz lub narysuj
na kolejnej stronie.

Psycholog 692-573-045 Fizjoterapeuta 601-632-125 Strona 15



To mozna robi¢ w czasie izolacji:

designed by Freepik

A co zrobisz kiedy juz wszystko wroci do normy?

designed by Freepik
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Duzo tatwiej jest dziala¢ wedtug planu. Kiedy wiadomo, co si¢
zaraz zdarzy czujemy sie bezpieczniej. Zrob z opiekunami plan
dnia.

Designed by Freepik
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Dorosli, ktorzy troszcza sie o mnie

Wiele osob troszczy sie o Ciebie i dba, zebys czul/a sie bezpiecznie.
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designed by Freepik
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Numer telefonu mamy: ....coooviiiiiiii e

Najlepsze
wspomnienie
Z mama;

&

designed by Freepik
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Inne bliskie osoby:

designed by Freepik
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Najmilsze wspomnienie:
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designed by Freepik
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Najmilsze wspomnienie:
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Lekarze, pielegniarki, ratownicy medyczni, psychologowie:
pomagaja chorym
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Sprzedawcy: dzieki nim mamy wszystko, czego potrzebujemy
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Pracownicy MPO: dzieki nim jest czysto

Pomaga o wiele wiecej osob.

Kto jeszcze pomaga? Mozesz narysowac tutaj:
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Jak pomagacie sobie w rodzinie?

Cesigned by Freepik
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Jak moge pomoc

1. Naucz sie prawidlowo my¢ rece

JAK MYC RECE

@ (7 3 &

" =k 1

WODATMYDEO  DEON DO DEONI WIERZCH DEONI  MIEDZY PALCAMI

G 0 a 0
N

3

(UKL WIERZCH PALCOW CZUBKI PALCOWT — wopa
PAINOKCIE

Designed by Freepik

Aby zapamietac jak my¢ rece mozesz przeprowadzi¢ eksperyment.

Eksperyment I: Jak prawidlowo my¢ rece.

Przygotuj: nietoksyczna farbe

Mozesz ja przygotowac z wody, maki ziemniaczanej i barwnika
spozywczego albo wykorzystac farby do malowania palcami.

Umyj rece farba tak jak zazwyczaj to robisz.

Zauwaz ile miejsc jest niepomalowanych. To miejsca, w ktore nie
dociera mydto, kiedy myjesz rece zwyczajnie.
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Teraz ,umyj” rece farba wykonujac wszystkie ruchy jak na
obrazku.

Zobacz! Cale rece sa kolorowe!

Po zakonczeniu eksperymentu pamietaj by NAPRAWDE umyc¢ rece
©

Eksperyment II: dlaczego warto my¢ rece
mydlem.

Przygotuj: gleboki, bialy talerz z woda, pieprz mielony, troche
mydla.

Nasyp do talerza szczypte pieprzu, tak, zeby pltywal po calej
powierzchni wody. Umowmy sie, ze pieprz to wirusy i bakterie.
Teraz namydlij palec i wsadz go do wody z pieprzem. Uwaznie
obserwuj co si¢ stanie!

Tu mozesz zanotowac wnioski 1 obserwacje z eksperymentu.
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Co jeszcze mozesz zrobic:

e Zostan w domu, nie wychodz bez potrzeby.

e Jesli musisz wyjS¢ i masz wiecej niz 4 lata — nos maseczke.

e Unikaj dotykania twarzy poza domem.

e Zachowuj bezpieczny odstep od innych osob (nie dotyczy
domownikow).

e Po powrocie do domu i po skorzystaniu z toalety myj rece
mydlem.

e Kichajac i kaszlac zastaniaj buzie chusteczka.

Mozesz takze pomaga¢ w domu - twoim na pewno przyda sie
pomoc. Zastanow sie wspoOlnie z rodzicami w czym mozesz
pomagac.

Designed by Freepik
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Ochroniarze w moim ciele
Jestes chroniony nie tylko na zewnatrz ale i od srodka.

W Twoim ciele mieszkaja komorki, ktorych jedynym zadaniem jest
broni¢ Cie przed wirusami i bakteriami. Sa jak ochroniarze, albo
jak rycerze strzegacy najwspanialszego zamku. Nazywaja sie
komorkami ukladu odpornosciowego bo dzieki nim jestes
odporny/a.

Designed by Freepik
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Masz bardzo wielu ochroniarzy, pozwol ze wymienimy
najwazniejszych. W tym temacie jest jeszcze wiele do odkrycia —
jako naukowiec mozesz sie wykazac!

Leukocyty
(narysuyj jak je
sobie wyobrazasz):
pochlaniajg wroga
oraz rozne
,Smieci”,
produkuja
przeciwciata. -

Limfocyty
(narysuyj jak je
sobie wyobrazasz):
produkuja
przeciwciata ktore
walcza z wrogiem
ale potrafia tez
zmierzyC sie¢ w
walce osobiscie.
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Makrofagi
(narysuyj jak je
sobie
wyobrazasz):
pozeraja
wroga, zwykle
pierwsze
docieraja na
miejsce. 2

Przeciwciala
(narysuj, jak je
sobie
wyobrazasz):
rozpoznaja
wroga, dzieki
czemu
wybierajq
najlepszy
sposob na
pozbycie sie go.
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W uktadzie odpornosciowym najlepsze jest to, ze potrafi sie uczyc.
Kiedy raz zmierzy sie z jakas choroba, nastepnym razem szybciej
rozpozna i pokona wirusa czy bakterie, bo ma juz doswiadczenie
bojowe.

W ten sposob dzialaja szczepionki: do organizmu wprowadza sie
bardzo oslabionego wirusa Ilub jego fragmenty, a uklad
odpornosciowy z tatwoscia go pokonuje. Taki slaby wirus to latwy
przeciwnik. Uklad odpornosciowy uczy sie podczas walki, dzieki
czemu jest przygotowany na nastepna infekcje.

Narysuj jak uklad odpornosciowy walczy z wirusem.

Jesli lubisz marzy¢ mozesz czasem wyobrazi¢ sobie, jak uklad
odpornosciowy chroni Twoj organizm. Jak pozbywa sie wszelkich
zagrozen, a Twoje cialo jest zdrowe i1 silne. Takie mile marzenia
wzmacniaja uktad odpornosciowy, a poza tym sa Swietnag zabawa.

Zastanow sie¢ jak jeszcze dbac o zdrowie:
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Jesli podobala Ci sie ta ksigzka i nadal masz niedosyt pobierz
,Moja historia Pandemii”

http:/ /www.childrenspsychologicalhealthcenter.org/resources/gu
ided-activity-workbooks /

Zeszyt cwiczen jest bardziej rozbudowany i zawiera tematy ktorych
nie poruszylySmy w Koronoksiazce.

Koronoksiazka — o autorach.

mgr Zuzanna Maryanczyk-Sitarz: psycholog kliniczna,
psychoterapeutka w trakcie certyfikacji. Prywatnie zona Marcina i
mama Antka, Stawka i Jagi. Wspolnie z mezem prowadzi bloga o
psychologii i fizjoterapii www.medycynaholistyczna.com.pl.
Pracuje z dorostymi, dziecmi i mtodzieza.

mgr inz. Zana Migo: artystka, projektantka ogrodéw. Wspdlnie z
coreczka Idg lubi odkrywac piekno natury i przenosic je na papier
w formie rysunkow dla dzieci i dorostych. Wiecej mozecie zobaczyc¢
na jej blogu: www.zanetamigo.home.blog

Drukowanie i pobieranie tej ksiazki dla wlasnego uzytku jest bezptatne. W
celu drukowania masowego lub wprowadzania zmian w materiale
skontaktuj sie:

z.maryanczvk@gmail.com

Prawa autorskie do kolorowanek naleza do Zany Migo, edytowanie i
pobieranie kolorowanek do wlasnych celow bez wiedzy autorki jest
zabronione.
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