Sciezka tekstowa w jezyku polskim - przewodnik do éwiczen w wersji video po angielsku.

Partnership for Children
Cwiczenia Covid 19 na lepsze samopoczucie w okresie pandemii

Witam, nazywam si¢ Liz i jestem kierownikiem do spraw programoéw w mi¢dzynarodowej
organizacji charytatywej: Partnership for Children (czyli partnerstwo na rzecz dzieci). Nasza
wizja jest Swiat, w ktorym kazde dziecko ma lepsze zdrowie psychiczne i wicksza odpornosc

emocjonalng i jest w stanie poradzi¢ sobie z codziennymi trudno$ciami.

Ten krotki filmik przeznaczony jest dla czlonkéw rodzin, jak i dla nauczycieli, ktorzy
pomagaja dzieciom uczy¢ si¢ W okresie zakazu wychodzenia z domu. Przedstawi¢ kluczowe

elementy naszych programow oraz to, jak korzysta¢ z naszych ¢wiczen w domu.

Partnership for Children tworzy programy, ktore pomagaja matym dzieciom skutecznie si¢
komunikowa¢, budowaé¢ pozytywne relacje, radzi¢ sobie z lgkami i trudnosciami oraz
rozwija¢ umiejetnosci na cate zycie. Nasze programy zostaly juz pomyslnie przeprowadzone
z udziatem ponad dwéch milionéw dzieci na catym $wiecie w roznych krajach i1 kulturach.
Posiadamy wiele dowoddw na to, ze te programy sa skuteczne i, ze nawet dzieci w wieku 5 i

6 lat, mozna nauczy¢ jak znajdowac pozytywne rozwigzania problemow.

W obecnym, trudnym okresie, pomaganie dzieciom w radzeniu sobie ze zmianami i radzeniu
sobie z trudnymi uczuciami jest tak wazne jak, nigdy wczesniej. Zatem StworzyliSmy
bezptatne, dostgpne do pobrania (z internetu) ¢wiczenia, oparte na naszych programach do
nauczania umiej¢tnosci zyciowych, aby pomoc dzieciom lepiej radzi¢ sobie z sytuacja W

jakiej si¢ znalezliSmy.

Cwiczenia zaprojektowane sa dla dzieci w wieku od 5 do 9 lat, ale moga byé dostosowane dla
mtodszych lub starszych dzieci. Zatem, co to sa umiejgtnosci radzenia sobie? Radzenie sobie
to, to co robimy, gdy mamy do czynienia z trudng lub stresujacg sytuacja. Czasami mozemy
zmieni¢ sytuacje, a czasem nie mozemy. Na przyktad, jesli pokiociliSmy si¢ z przyjacielem,
mozemy powiedzie¢ przepraszam i pogodzi¢ si¢. Ale jesli nie mozemy zmieni¢ sytuacji,
musimy znalez¢ sposoby, aby pomdc sobie poczué si¢ lepiej. Nie mozemy zmieni¢ zakazu
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wychodzenia z domu, ale mozemy bra¢ udziat w zabawnych ¢wiczeniach, aby poprawi¢ swoj
nastr6j. Dzieci mogg wybiera¢ rozwigzania praktyczne dla siebie, przestrzegajac naszych
Ztotych Zasad: Dobre rozwigzanie pomaga mi poczuc si¢ lepiej, i nie moze krzywdzi¢ mnie,
ani nikogo innego. A zatem, jak pomagamy dzieciom w rozwijaniu umiej¢tnosci radzenia
sobie? Poswi¢¢ 10 minut dziennie, aby spokojnie usigs¢ z dzieckiem i wykonaé jedno z
naszych ¢wiczen. Podajemy przyktadowe sposoby polepszania samopoczucia takie jak:
przytulanie ulubionego misia, stuchanie muzyki, ale nawet mate dzieci, b¢dg juz miaty wlasne
pomysly. Pamigtaj, wazne jest, aby$ nie mowil swojemu dziecku, co ma robi¢. Dzieci

wybieraja dla siebie wlasny sposob uwzgledniajacy Ztote Zasady.
y )3 Y sp gledniajacy y

Kiedy dzieci odczuwajg zdenerwowanie lub gniew, moze im by¢ trudno wymysli¢
rozwigzania. Wtedy moze pomodc zastosowanie naszych czterech krokéw do dobrego
rozwigzania: Najpierw uspokoj sie, wez pig¢ glgbokich oddechow lub policz powoli do 10.
Potem sprobuj zrozumieé problem. Zapytaj dziecko, jak si¢ czuje i dlaczego tak si¢ czuje. Jak
juz wiemy, na czym polega problem, mozemy zacza¢ mysle¢ o rozwigzaniach,
uwzgledniajacych Ziote Zasady i wybra¢ najlepsze dla nas. Zbuduj bank pomystow przez
zbieranie ich do ,,Zestawu pierwszej pomocy” z naszych ¢wiczen. Mozesz by¢ zaskoczony,
jak szybko dzieci zaczng wymysla¢ wlasne rozwigzania, a to oznacza, ze zaoszczgdzisz Czas,

na probach rozwigzywania spraw za nie!

W najblizszych tygodniach bedziemy publikowaé wiecej tego typu ¢wiczen oraz inne

materiaty 1 filmiki, aby Was wspierac.

Dzickuje Wam za to, ze po$wiecacie czas na wspieranie emocjonalnego samopoczucia

Waszych dzieci w tych trudnych czasach.
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