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Znaczenie zabawy
w czasie kryzysu
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ZACHOWAJ POZOSTAN ZRELAKSUJ SIE
ZDROWIE FIZYCZNIE | ZAPOMNIJ O
EMOCJONALNE AKTYWNY ZMARTWIENIACH

Konwencja Narodéw Zjednoczonych o prawach
dziecka (UNCRC) okresla podstawowe
potrzeby dzieci, w tym ich prawo do zabawy.

Miedzynarodowe Stowarzyszenie Zabawy (IPA)
opracowato dokument “Zabawa w kryzysie”,
ktérego celem jest wspieranie rodzicéow i
opiekunéw informacjami i pomystami w
trudnych i petnych wyzwan czasach.

Uwzglednilismy takie tematy, jak znaczenie
zabawy w sytuacjach kryzysowych oraz sposoby
reagowania na potrzeby dzieci w zakresie
zabawy, a takze kwestie, ktére moga niepokoic
rodzicow, np. zabawy dzieci zwigzane z
trudnymi tematami straty, Smierci i samotnosci.

IPA uznaje zabawe za podstawowaq i istotng
czesc¢ radosnego dziecinstwa. Postrzegamy

ja rowniez jako istotng czes¢ wszystkich
aspektow rozwoju dziecka. Zabawa w kryzysie
petni istotng role terapeutyczng, pomagajac
dzieciom odzyskac¢ poczucie normalnosci i
radosc. Misjg IPA jest ochrona, zachowanie i
promowanie prawa dziecka do zabawy jako
podstawowego prawa cztowieka.

STARAJ SIE RADZIC
SOBIE Z UCZUCIAMI,
KTORE SA TRUDNE
LUB PRZERAZAJACE

ODNAJDZ SENS NOWYCH
DOSWIADCZEN | ZMIAN
ZACHODZACYCH W SWIECIE

Mamy nadzieje, ze ten dokument pomoze
wypetni¢ te misje i zachecamy do szerokiego
udostepniania go w swoich sieciach.

Razem mozemy zapewni¢ naszym dzieciom
mozliwosé¢ zabawy, ktora jest im niezbedna do
ich rozwoju.

Robyn Monro Miller, prezes IPA,
2022 .

Seria “Play in Crisis” organizacji IPA zostata
pierwotnie opracowana w odpowiedzi na
pandemie koronawirusa. Opiera sie na naszych
badaniach zabaw w sytuacjach kryzysowych

i katastrof.

Zdajemy sobie sprawe, ze zabawa jest
sposobem na radzenie sobie dzieci w obliczu
strachu przed wojng lub traumg wysiedlenia.

Nasze porady mozna stosowac do zabaw
w domu, w tymczasowym zakwaterowaniu,
schronisku i podczas pobytu w domach
przyjaciét i krewnych.

Serdecznie dziekujemy ttumaczom i partnerom,
ktoérzy pomogli nam w szybkim stworzeniu tego
ttumaczenia w 2022 roku.
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Znaczenie zabawy
W czasie kryzysu L

Zabawa pomaga dzieciom zachowac dobra kondycje fizyczna i psychiczna. To gwarancja zdrowego i
szczesliwego dziecinstwa. Zabawa jest bardzo wazna podczas kryzysow, takich jak kleski zywiotowe,
wojny i pandemie.

Zabawa pomaga dzieciom kontrolowac¢ emocje i zachowac poczucie, ze wszystko jest i moze by¢ w porzadku.

W czasie kryzysu zabawa pomoze twojemu dziecku:
® zachowac zdrowie emocjonalne

pozostac aktywnym fizycznie

odprezyc sie i zapomniec¢ o zmartwieniach

zrozumiec wszelkie nowe doswiadczenia i zmiany

radzi¢ sobie z trudnymi lub przerazajgcymi uczuciami.

Zabawa dla zdrowia i szczescia

Swietnym sposobem na wsparcie zdrowia, szczescia i rozwoju dziecka podczas kryzysu jest znalezienie
sposobow na zabawe w domu lub aktualnym miejscu przebywania. Znalezienie czasu na wspdlng zabawe
jest dobre dla twoich relacji z dzieckiem i dla twojego dobrego samopoczucia psychicznego.

Zabawa moze rédwniez ochroni¢ twoje dziecko przed niektérymi negatywnymi skutkami, jakie moze
powodowac ten kryzys. Na przyktad:
® Zabawa jest silnie zwigzana z kreatywnoscia - angazuje wyobraznie i rozwigzywanie problemow.

® Zabawa pomaga matym dzieciom rozwijac sie poprzez dziatanie i rozmowe. W ten sposdb tez dzieci ucza
sie myslec.

® Zabawa moze wigzac sie z dziataniem i powtarzaniem wydarzen - jest to jeden ze sposobow, w jaki
dziecko moze zrozumiec, co sie dzieje.

® Odgrywanie uczué pomaga dziecku pogodzi¢ sie z nimi i poczu¢ wiekszg kontrole.Zabawa pozwala
dziecku bezpiecznie wyrazac ztosc i frustracje bez krzywdzenia innych ludzi lub bez krzywdzenia siebie.

Bycie w domu przez dtuzszy czas i fizyczne oddzielenie od przyjacidt, rodziny, rutyny i ulubionych miejsc
to dla wiekszosci z nas nowa sytuacja. Zabawa to naturalny i aktywny proces, ktéry moze nam pomoc.

STARAJ SIE RADZIC

ODNAJDZ SENS
NOWYCH DOSWIADCZEN SOBIE Z UCZUCIAMI,
O | ZMIAN ZACHODZACYCH KTORE SA TRUDNE LUB
(q W SWIECIE PRZERAZAJACE

EMOCJONALNE AKTYWNY ZMARTWIENIACH

{:Q:} ZACHOWAJ POZOSTAN O ZRELAKSUJ SIE
5 ZDROWIE FIZYCZNIE 1 ZAPOMNLJ O
N '

Seria IPA “Zabawa w kryzysie” ma na celu udzielenie prostych porad i sugestii, ktére pomoga Tobie i
Twojemu dziecku w dalszej zabawie w trudnych chwilach.
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Wspieranie zabawy
dziecka podczas kryzysu

Dzieci bawia sie naturalnie. Zwykle najwazniejszymi rzeczami, ktére mozesz zrobié, jest zapewnienie
dziecku wystarczajaco duzo miejsca i czasu na codzienng zabawe oraz wyrozumiatosé. Jesli Twoje dziecko
widzi, ze cieszysz sie z jego zabawy, bardziej sie z niej cieszy.

W sytuacjach kryzysowych mozna oczekiwac, ze Twoje dziecko bedzie przebywac w domu przez dtuzszy
czas. Dzieci mogg byc¢ fizycznie oddzielone od przyjaciot, rodziny, rutyny i miejsc, ktére sa dla nich wazne.
To dla nich - i dla wiekszosci z nas - nowa sytuacja.

Mozesz zobaczy¢ swoje dzieci bawiace sie w inny sposdb. Moga wrdci¢ do zabawy, ktéra lubity, gdy byty
mtodsze. Mogg angazowac sie w zabawy zwigzane z choroba, stratg bliskiego, a nawet smiercia. Ich zabawa
moze uzewnetrzniac takie uczucia, jak frustracja, nuda lub dezorientacja.

Reagowanie na zabawe Twojego dziecka

Zabawa jest jednym ze sposobdw, w jaki dzieci radza sobie ze stresem oraz w sytuacji, w ktorej aktualnie
sie znajduja. Podczas zabawy dzieci analizujg rézne sytuacje i uczg sie, jak na nie reagowac.

O ile Twoje dziecko nie wydaje sie przygnebione lub zamkniete w swojej zabawie, zwykle mozesz miedé
pewnoscé, ze jest to czesc tego, jak sobie radzi z problemami.

Pamietaj, aby zapewnic¢ dziecku przedmioty do zabawy oraz przestrzen i czas na zabawe kazdego dnia.
Czasami dzieci mogg potrzebowad dodatkowej uwagi, aby czuc sie bezpiecznie i otoczone opieka.

Przyktady, w jaki sposéb mozesz wspiera¢ zabawe swojego dziecka, bez przejmowania roli lidera.

® Poczekaj na zaproszenie do zabawy. Jesli Twoje ® Pozwdl dziecku na stosowanie metody proéb i
dziecko bawi sie radosnie, dobrze jest je zostawic. btedodw oraz wtasnych pomystoéw bez poczucia,
® Unikaj przerywania zabawy dziecka. Jesli Twoje ze jest nierozsadne lub osadzane
dziecko jest pochtoniete zabawa, unikaj witgczania @ Pozwdl swoim dzieciom rozwija¢ umiejetnosci
telewizora lub konsoli do gier, zadawania pytan lub we wiasnym tempie.
proszenia o zajecie sig inng czynnoscia. ® Nie pomagaj od razu dziecku, gdy znajdzie co$
® Pozwdl dziecku odkrywad i popetniac btedy. trudnego. Pokonujac trudnosci, uczy sie.

® Pozwdl dzieciom wybrac¢ tematy swoich gier.
Nawet jesli tematy wydaja sie trudne lub
denerwujace, to jest to ich wtasna zabawa.

Oto ogdlne wskazowki dotyczgce wspierania zabawy Twojego dziecka. Zaufaj wtasnemu osgdowi.

Twoje dziecko moze chcie¢, zebys sie z nim bawit lub po prostu byt w poblizu, aby czuto sie bezpiecznie i
otoczone opieka. Dzieci mogg rowniez pragnac troche prywatnosci podczas zabawy - na przyktad, jesli nie
sq przyzwyczajone do spedzania z Toba tak duzo czasu w domui.

STARAJ SIE RADZIC

ODNAJDZ SENS .
NOWYCH DOSWIADCZEN SOBIE Z UCZUCIAMI,
o (O\I ZMIAN ZACHODZACYCH KTORE SA TRUDNE LUB

ZACHOWAJ POZOSTAN O ZRELAKSUJ SIE
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Seria IPA “Zabawa w kryzysie” ma na celu udzielenie prostych porad i sugestii, ktére pomoga Tobie i
Twojemu dziecku w dalszej zabawie w trudnych chwilach.
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Myslenie o
zabawie dziecka

Przebywanie z dzieckiem przez dtuzszy czas niz zwykle daje Ci szanse na zrozumienie, jak sie ono bawi.
Mozesz wejsé¢ w rutyne, ktdéra dziata dla was obojga. To takze szansa dla Ciebie, aby cieszyc¢ sie zabawg i
takze czerpac z niej korzysci.

Zabawa dzieci nie zawsze przebiega w ten sam sposdb. Czasami Twoje dziecko moze chcie¢ bawic¢ sie
samotnie. Innym razem moze chciec¢ bawic¢ sie z innymi. Moga chcie¢ grac online, bawic¢ sie z innymi
osobami w miejscu zamieszkania albo ze zwierzetami lub lalka czy pluszowym misiem.

Twoje dziecko moze czasami cieszy¢ sie aktywnag, energiczng zabawa. Innym razem moze wybrac co$
cichszego lub bardziej kreatywnego. To wszystko sg naturalne sposoby zabawy.

Mozliwos¢ zwrdcenia uwagi na to, jak bawi sie Twoje dziecko, moze by¢ urocza czescig wspdlnego
spedzania czasu. To pomaga:

® poznac lepiej swoje dziecko ® uzyskac pomysty na inne rzeczy, ktére moga
e rozpoznawac symptomy dotyczace tego, lubic robic
jak sie ono czuje ® odnalez¢ taki sposdb, aby przebywanie razem

byto relaksujace i przyjemne dla was obojga.

Kilka wskazowek dotyczacych reagowania na zabawe dziecka

® Zatrzymaj sie na chwile, zanim zaangazujesz siew @ Zatrzymaj sie na moment, rozejrzyj sie, wystuchaj

zabawe swojego dziecka. i pomysl - bedziesz miat lepszy obraz tego, czy

® Patrz i stuchaj, co sie dzieje. Co robi Twoje Twoje dziecko chciatoby, abys dotaczyt.
dziecko? ® Czas na refleksje. Pomysl, jak Twoje

® Pomysl o tym, jak dzieci sie bawia. Co by sie stato, zaangazowanie zmienito zabawe Twojego dziecka.
gdybys$ nagle dotgczyt? Jesli Twoje dziecko jest ® Na przyktad, czy to powstrzymato go od zabawy?
bezpieczne, czy musisz koniecznie dotgczyc? Czy moze przyniosto wiecej radosci? Czy

e Zdecyduj, czy chcesz dziataé. uspokoito Twoje dziecko?

Dzieci zwykle wydaja sie wiedziec, kiedy inne dziecko chce sie bawic lub zosta¢ samo.

Dorosli moga potrzebowad przypomnied sobie, jak to zrobié. Jednym ze sposobdw sprawdzenia, czy
dobrze trafites, jest powiedzenie dziecku, ze moze cie poprosié¢, abys sobie poszedt!

Twoje dziecko moze miecd rézne sposoby na pokazanie Ci, ze chciatoby, abys przyszedt i pobawit sie z nim -
nie tylko poprzez powiedzenie tego. Na przyktad Twoje dziecko moze:

® zrobi¢ do ciebie Smieszng mine ® zrobic cos irytujacego, aby zwroci¢ Twojg uwage
® klepnad cie w ramie i uciekac ® przynies zabawki, aby Ci je pokazac.

® przytuli¢ sie do Ciebie

® krecic sie blisko Ciebie

Mozesz na rozne sposoby przytgczyd sie do tego, co robi twoje dziecko. Moze to oznaczac¢ zabawe z
dzieckiem, ale moze to réwniez oznaczad:

® Stworzenie miejsca do zabawy, ktére moze byc tak @ za pomoca prostych przedmiotéw do zabawy

mate jak karton lub miejsce na sofie ® znajdujacych sie w domu
e Spiewanie piosenki, odtwarzanie muzyki lub ® Znalezienie rzeczy do zabawy - na przykiad
opowiadanie historii przedcieradet do zrobienia legowiska lub garnkéw
® Dostrzeganie emocji w zabawie Twojego dziecka i patelni do udawanej kawiarni.

® i pomaganie mu w radzeniu sobie z emocjami

STARAJ SIE RADZIC

ODNAJDZ SENS .
NOWYCH DOSWIADCZEN SOBIE Z UCZUCIAMI,
o (O\I ZMIAN ZACHODZACYCH KTORE SA TRUDNE LUB

{Q:} ZACHOWAJ POZOSTAN O ZRELAKSUJ SIE
ZDROWIE FIZYCZNIE 1 ZAPOMNLJ O
W EMOCJONALNE 1 1)) AKTYWNY ZMARTWIENIACH W EWIECIE PRZERAZAJACE
L

Seria IPA “Zabawa w kryzysie” ma na celu udzielenie prostych porad i sugestii, ktére pomoga Tobie i
Twojemu dziecku w dalszej zabawie w trudnych chwilach.
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Zabawa, ktora obejmuje
trudne tematy, takie jak
strata, choroba czy smieré

Zabawa przynosi dzieciom wiele korzysci - radosé, relaks, podekscytowanie i towarzystwo. Zabawa jest
rowniez waznym sposobem rozwijania u dzieci umiejetnosci radzenia sobie w trudnych, przerazajacych lub
zagmatwanych sytuacjach

Dla dorostych moze byc¢ bolesne obserwowanie dzieci, ktdre w swojej zabawie poruszajg tematy takie jak
strata, Smierc, choroba i samotnosc¢. Moze to wydobywac na powierzchnie trudne emocje. Albo mozesz
czug, ze to brak szacunku.

To naturalne, ze chcesz odwrdci¢ uwage swego dziecka i chronic je, jesli jego zabawa dotyczy trudnych
tematow. Warto pamietad, ze dzieci nadal potrzebuja i chca sie bawi¢ w tym trudnym dla wszystkich czasie.

Ten rodzaj zabawy moze pomdc Twojemu dziecku:

® pogodzic¢ sie z trudng sytuacja

® zarzgdzac swoimi emocjami

® odczuwad, ze wszystko jest pod kontrolg
°

zadawac jakiekolwiek pytania, ktdre chcieliby
tobie zada¢

® rozwijac¢ swojg zdolnos¢ do radzenia sobie z
innymi trudnymi rzeczami, z ktérymi beda musieli
sie zmierzy¢ w zyciu.

Przyktady zabawy dotykajacej trudnych tematow

® Odgrywanie scen, ktore Twoje dziecko widziato
lub styszato w domu, w telewizji lub w internecie
- na przyktad oddziaty szpitalne, pogrzeby, ludzie

® Tworzenie wymyslonych postaci reprezentujacych
takie rzeczy jak wirus, naukowcy, zotnierze
lub smier¢.

W niebezpieczenstwie, ludzie pomagajacy sobie P
nawzajem, politycy wygtaszajgcy oswiadczenia.

® Odtwarzanie wydarzen i zmienianie wyniku - na
przyktad zabawa, ze ktos zaczyna wracac¢ do P
zdrowia po chorobie lub ktos wygrywa walke.

® Zabawa w znajdowanie rozwigzan duzych
problemdw - na przyktad angazowanie °
superbohateréw o imionach powigzanych z wirusem.

Woyjasnianie, co dzieje sie z pluszowym misiem,
lalka lub rodzenstwem oraz skarcenie ich za
nieprzestrzeganie nowych zasad.

Odgrywanie swoich uczuc¢ - takich jak gniew,
strach lub samotnosc¢ w sposodb Smieszny,
przesadzony lub ekscytujacy.

W realistyczny sposdb odgrywanie Smierci lub
pogrzebu ukochanej osoby.

Zabawa pomaga dziecku uwolni¢ uczucia -
zamiast trzymac je w srodkue

Chociaz tego rodzaju zabawy moga by¢ denerwujace, warto pamietad, dlaczego Twoje dziecko bawi sie w
ten sposdb. Tego typu zabawy stwarzaja Ci okazje do:
® dowiedzenia sie wiecej o tym, jak Twoje dziecko
sie czuje i jak sobie radzi
® zauwazenia, czy czegos Zle nie zrozumieli - na
przyktad, jak rozprzestrzenia sie koronawirus, jak
dtugo potrwa pandemia lub wojna )

® dostarczenia duzo otuchy

® podzielenia sie z nimi rytuatami i tradycjami ze
swojej kultury, wiary lub dziedzictwa. Moga one
dotyczy¢ spraw takich jak opieka nad ludzmi,
obrzedy pogrzebowe, celebracja zycia
przekazania im informacji odpowiednich do wieku,
aby mogty lepiej zrozumiec

Nasze uczucia moga wptywacd na to, jak reagujemy na zabawe dzieci. Zabawa Twojego dziecka moze
sprawic, ze poczujesz sie niekomfortowo, ale moze byc¢ dla niego wazne bawic sie w ten sposdb.

ODNAJDZ SENS STARAJ SIE RADZIC

ZACHOWAJ NOWYCH DO$SWIADCZEN SOBIE Z UCZUCIAMI,
O (O{ ZMIAN ZACHODZACYCH KTORE SA TRUDNE LUB
L L L

{Q:} POZOSTAN O ZRELAKSUJ SIE
ZDROWIE FIZYCZNIE 1 ZAPOMNLJ O
@ EMOCJONALNE + D)) AKTYWNY ZMARTWIENIACH

Seria IPA “Zabawa w kryzysie” ma na celu udzielenie prostych porad i sugestii, ktére pomoga Tobie i
Twojemu dziecku w dalszej zabawie w trudnych chwilach.
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Zarzadzanie zabawa, 77?9
ktéra wydaje sie gtosna ~\
lub destrukcyjna

Dzieci czasami wykorzystujg zabawe do:
® odreagowania trudnych emocji @ sprawdzenia, jak zareagujesz @ uzyskania poczucia satysfakcji lub kontroli.

Twoje dziecko przezywa zupetnie nowe doswiadczenia, ktdre mogg by¢ dezorientujace, a nawet
przerazajace rowniez dla dorostych.

Zabawa jest bardzo waznym sposobem, aby Twoje dziecko zrozumiato - i pogodzito sie z tym - co styszy,
widzi i czuje. Trudno jest czuc sie tak, jakby pozbawiono nas mozliwosci wyboru lub mieé niewielkie
mozliwosci przewidzenia, jak dtugo ta sytuacja bedzie trwac.

Jak moze wygladac¢ zabawa, gdy dzieci maja przerazajace,
dezorientujgce uczucia?

Zabawa to jeden ze sposoboéw, w jaki dzieci przystosowujg sie do zmian. Sposdb, w jaki sie bawia, moze
sie zmienia¢ - moze by¢ gtosny i destrukcyjny albo cichy i spokojny. Oto kilka przyktaddw zabawy, ktore
mozesz zaobserwowad:

® Bycie bardzo gtosnym - na przyktad potrzeba ® Niszczenie czegos, co zrobili - na przyktad rozrywanie
krzyczenia, gtosnego spiewania, uderzania w bebny lub rysunku lub burzenie wiezy.
gto$nego uderzania w przedmioty. ® Wycofywanie sie do matej przestrzeni - np. do kartonu,
® Wytadowywanie frustracji na zabawkach lub pod tézko, do kryjowki z przescieradet i poduszek.
przedmiotach - na przyktad uderzanie w poduszki lub ® Bojki i zabawy “na ostro” z Toba lub swoim
rzucanie misiem. rodzeristwem.

Starsze dzieci i nastolatki tez moga sie podobnie bawié. Wazne jest, abysmy pamietali, ze starsze dzieci
WCigz potrzebujg czasu i przestrzeni do zabawy.

Jak moge zarzadzac tego rodzaju zabawa w miejscu,
w ktérym mieszkam?

Pomocna moze byc¢ po prostu swiadomosé, ze tak Twoje dziecko uczy sie radzi¢ sobie w nowej sytuacji.
Jednak w zaleznosci od miejsca zamieszkania i przestrzeni, w ktdrej sie znajdujesz, moze to byd rowniez
trudne do zniesienia.

® Porozmawiaj z sgsiadami, jesli martwisz sie, jak ® Jesli Twoje dziecko jest wystarczajgco duze,
wptywa na nich hatas spowodowany tego rodzaju porozmawiaj z nim o tym, kiedy moze robi¢ duzo
zabawa. Niektorzy ludzie czerpig duzo radosci, gdy hatasu, a kiedy musi by¢ ciszej.
stysza bawiace sie dzieci, ale inni moga uwazac, ze ® Daj dziecku co$, czym bedzie mogto hatasowac - na
zaktoca to ich sen lub inne zajecia. Konieczny moze przykiad pokrywki od koszy na émieci, pateczki do
byc pewien kompromis i wywazenie po obu stronach perkusji, garnki i patelnie.

4 Znajsz' rzeczy, ktorymi Tije dzie<.:ko mo?e sie bawi¢, ¢ Niech robi tyle hatasu, ile chce, przez okreglony czas
a ktére moga ulec p'oc'llaruu lub zniszczeniu = na - tyle, ile Ty i sasiedzi jestescie w stanie wytrzymac
przyktad stare przescieradta, kartony i poduszki. - wyjagniajac, ze kiedy czas sie skonczy, powinno

® Przygotuj troche ciasta do zabawy lub plasteliny do spakowac i pouktadac rzeczy.
ugniatania, wyciskania i uklepywania. Jedli masz zapas ¢ Dajznaé dziecku, ze rozumiesz jego potrzebe
maki i oleju, mozesz zrobic¢ wtasne ciasto do zabawy. zabawy. Powiedz, ze chcesz mu pomdc sie bawié

bez powodowania niepotrzebnych szkdd dla siebie,
miejsca zamieszkania i innych ludzi.
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Beztroska,
chaotyczna zabawa

Zabawa w kazdym wieku moze by¢ petna rozgardiaszu i radosna

Jednak w zaleznosci od miejsca, w ktérym mieszkasz Ty i Twoje dziecko, moze to by¢ trudniejsze do
opanowania.

Batagan jest naturalng czescig zabawy. To pomaga w:

® zaangazowaniu wszystkich zmystéw do badania, ® odczuwaniu satysfakcji z tgczenia rzeczy razem,
jak rzeczy wygladaja, pachnga i brzmia. rozktadania ich na czesci i robienia bataganu dla

® byciu kreatywnym i pomystowym samej przyjemnosci

® uczeniu sie o tym, jak rzeczy sie zachowuja - na ® radosci z pluskania, chichotania i taskotania.

przyktad, co sie dzieje, gdy kolory mieszajg sie, jak
woda sptywa lub jak unosza sie babelki

Zabawa z koronawirusem w tle

W obecnej sytuacji Twoje dziecko moze wykorzystac¢ zabawe do:

® badania swoich odczu¢ w stosunku do zarazkdw, ® tworzenia modelu lub obrazéw tego, jak ich
Wirusow i sposobu ich przenoszenia z jednego zdaniem wyglada wirus lub jak dziata, by¢ moze
miejsca lub osoby na druga nadajgc mu osobowosc.

Jesdli Twoje dzieci to robig, mozesz im pomoc:

® pozwalajgc im na swobodng zabawe, aby mogty ® wykorzystujac ich zabawe jako punkt wyjscia do
rozwigzywac problemy w sposdb, ktéry pomoze rozmow o koronawirusie, wojnie i ich skutkach.
im pogodzic¢ sie z tym, co sie dzieje

Wskazowki dotyczace radzenia sobie z bataganiarskg zabawa

Trudniej jest uporac sie z bataganem - lub z praniem i suszeniem ubran - gdy musisz bardzo dtugo
przebywac¢ w domu lub w nowym miejscu. Dzieci moga rowniez martwic sie, ze przysporza rodzinie
dodatkowych stresow.

Wazne jest, aby sprobowac znalez¢ rdwnowage, ktdra odpowiada potrzebom rodziny. Oto pare sugestii:

® Poinformuj dziecko, ze nie masz nic przeciwko, aby ® Przykryj podtoge lub stét starymi szmatkami lub

zmoczyto sie lub troche pobrudzito gazeta.

podczas zabawy. ® Porozmawiaj z dzieckiem, gdzie mozna bataganic,
® Zachowaj kilka starych ubran, ktére z przyjemnoscia a gdzie nie.

zatozysz dziecku, gdy zacznie bataganic. ® Pamietaj, ze tazienki sg zazwyczaj idealne do
® Zaangazuj swoje dziecko w sprzatanie i zabaw petnych bataganu i zabawy woda.

porzadkowanie brudnych ubran i zabawek.
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Przedmioty
do zabawy

Cho¢ moze sie wydawac, ze zabawa oznacza jedynie gotowe gry i zabawki, to dzieci mogg bawic¢ sie
wieloma rzeczami, ktére pobudzajg ich wyobraznie i pomystowosd.

Takimi moga byc¢ kartonowe pudta lub stare przescieradta, ktérymi mozna bawic sie na rézne sposoby.

Przygotowania

® Upewnij sie, ze rzeczy sg odpowiednio umyte i

wysuszone, zanim Twoje dziecko sie nimi pobawi.
® Unikaj plastikowych toreb i opakowan ze wzgledu

na ryzyko uduszenia, zwtaszcza jesli w poblizu sg
mate dzieci.

® Pamietaj o oficjalnych zaleceniach dotyczacych
higieny i pomdz dziecku w przestrzeganiu
tych zasad.

W przypadku delikatnych przedmiotow kieruj
sie rozsgdkiem. Zastanow sie, czy miatbys cos
przeciwko, gdyby zostaty podarte, uszkodzone
lub zniszczone.

Unikaj matych rzeczy, takich jak zakretki butelek
lub muszelki, ktérymi moga sie zakrztusi¢
mate dzieci.

Sprawdz, czy nie ma ostrych krawedzi.

Oto kilka pomystdw na rzeczy, ktére mozesz znalez¢ w domu do zabawy dla Twojego dziecka.

Pakowanie i recykling

Mozesz zaoferowad swojemu dziecku niektore z rzeczy, ktére czesto sg wyrzucane lub

poddawane recyklingowi:

® Pudetka kartonowe - na przyktad pudetka na ptatki
Sniadaniowe, pudetka na jajka, rolki po papierze
toaletowym lub pudetka do pakowania

® Plastikowe butelki i pojemniki

® Folia srebrna, aluminiowe tacki na zywnosg¢,
opakowanie celofanowe.

Artykuty gospodarstwa domowego

Wiele rzeczy, ktdérych uzywasz na co dzien w domu, moze by¢ uzytecznych w podczas zabawy:

® Przescieradta, kotdry, poduszki,
stare ubrania

® Krzesta, stoty, kartony

Za jecia
Tworz modele, lalki, tarcze i instrumenty muzyczne.

® Zatdz udawane sklepy, szkoty, kuchnie, banki, urzedy
pocztowe, salony pieknosci, szpitale i kawiarnie.

® Baw sie w przebieranki, wystawiaj przedstawienia,
wymyslaj opery mydlane i dramaty.

® Pozbadz sie frustracji, organizujac bitwe na poduszki
lub zgniatajgc kartonowe pudta.

Przedmioty z natury

® Garnki, patelnie, drewniane tyzki
® Papiery, kreda, balony, farba

® Sznurek, gumki, pinezki, spinacze
do papieru.

Zbieraj i sortuj rzeczy do zabawy w wodzie.

Zréb maty ogrodek wewnetrzny, sadzgc nasiona i
obserwujac, jak rosna.

Narysuj obrazki na kartonie i rozetnij je na puzzle.

® Twodrz legowiska, schronienia i schowki.

® Wymysl nowe gry planszowe.

Do zabawy zawsze uzywano naturalnych rzeczy, takich jak straki nasion, muszle, rosliny, gatazki, patyki,
kamyki i kamienie. Jeste$ w stanie je znalez¢ wokdt domu lub mozesz nazbieracd i zabra¢ do zabawy w domu.

® Pamietaj, aby zbierac¢ tylko
niewielkie ilosci przedmiotow
Z natury.

G

gniazd itp.

ZACHOWAJ
ZDROWIE

® Nie niszcz roslin, drzew, siedlisk,

o Jesdli mozesz, zwrdc przedmioty
naturze po zabawie z nimi.
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Wykorzystaj maksymalnie
czas pobytu na zewnatrz O

Wychodzenie na zewnatrz jest dobre dla naszego zdrowia psychicznego i fizycznego. Moze ztagodzic
presje w rodzinie spowodowang spedzaniem tak duzej ilo$ci czasu w domu razem.

Uwazaj podczas koronawirusa

Mozesz miec pozwolenie na krotkotrwate wyjscie na ¢wiczenia fizyczne kazdego dnia. Wytyczne réznig sie w
zaleznosci od kraju i moga sie zmienia¢ w zaleznosci od sytuacji w Twoim kraju. Bez wzgledu na to, gdzie sie
znajdujesz, zawsze postepuj zgodnie z oficjalnymi wytycznymi.

Umyj rece, gdy tylko wrdcisz do domu.

Wykorzystaj w petni przebywanie na zewnatrz

Niezaleznie od tego, czy spedzasz swdj czas na zewnatrz na ulicach miasta, w parku czy na wsi, natura jest
wszedzie wokot Ciebie.

® Poswiec troche czasu na przerwe, rozejrzyj sie ® ROb zdjecia, rysuj, pisz wiersze, opowiadaj historie.
i porozmawiaj z dzieckiem o tym, co widzisz i ® Pozywienie. Dowiedz sie, co mozna jesc z roslin
czujesz. dziko rosnacych w Twoim lokalnym $rodowisku.

® Przytul drzewo, usiqdz na skale, znajdz chwasty W ¢ \Wybierz jedno miejsce do regularnego
szczelinach w chodniku. odwiedzania - na przyktad drzewo, krzew, rzeke

® Poznaj nazwy roslin, drzew i ptakow, ktére - i obserwuj, jak zmienia sie dzien po dniu. Czy
znajdziesz w swojej okolicy. Jak wiele mozesz rozwijaja sie liscie i paki? Czy owady chca tam
zauwazyd, gdy jestes poza domem? zamieszkac?

® Obserwuj i prognozuj pogode - czy wiesz, jaka ® WychodzZ o réznych porach dnia, jesli pozwalaja
bedzie pogoda za chwile, jutro lub w przysztym na to lokalne przepisy - wczesny poranek, wschod
tygodniu? Co powiesz na prowadzenie dziennika stonca, potudnie, zmierzch, noc. Co Ty i Twoje
pogodowego z rysunkami i notatkami? dziecko zauwazacie na temat stonca i ksiezyca,

cieni i efektow Swietlnych?

Proste gry, gdy jestes poza domem

® Gry typu,Szpieguje matym okiem” ® Gry, w ktére Twoje dziecko bawi sie w szkole lub

® Poszukiwanie skarbow przedszkolu - mozesz poprosié, aby Cie nauczyto

@ Skakanie w miejscu, przeskakiwanie, chodzenie ® Zabieranie z domu matych zabawek - na przyktad
do tytu, stanie na rekach, obroty jak na karuzeli, zabawkowych zwierzatek lub samochodzikéw,
skakanie w katuzach, gonienie cieni ktorymi mozna bawic sie na zewnatrz

® Opowiadanie historii, granie w gry rozwijajace ® Zabawy w balansowanie - na przyktad na
wyobraznieg i fantazje kraweznikach lub liniach chodnikowych

® Rysowanie kreda na chodnikach i poboczach ® Zbieranie rzeczy, takich jak kamyki, patyki i liscie,

® Badminton i gry z kijami, pitkami i obreczami ktore mozesz zabra¢ do domu i bawic sie.
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Zabawy i gry z wykorzystaniem
internetu i urzadzen ekranowych -
zhalezienie rownowagi =L

Wiekszos$¢ rodzin chce znalezé rozsadnag rownowage miedzy czasem spedzanym przy ekranie a czasem na
inne rodzaje zabaw i zaje¢, w tym czas spedzany z rodzina.

Jesli masz dostep do urzadzen ekranowych, moze on by¢ dla Twojego dziecka sposobem, by:

® utrzymacd kontakt z przyjaciétmi, grupami ® wciggnac sie w gre, ktdra przykuwa ich petng uwage
spotecznosciowymi i rodzing ® brac udziat w dziataniach twodrczych

® dzieli¢ sie doswiadczeniami, obawami i pomystami ® Uzyskac dostep do informaciji, wiadomosci i porad.

® posmiac sie i dobrze sie bawic¢

Ztagodzenie niektorych zwyczajowych zasad w obecnym kryzysie jest zrozumiate. Jednak spedzanie

catego dnia przy ekranie moze mie¢ negatywne skutki, cho¢ jednoczesnie moze zapewni¢ dziecku nowe

mozliwosci i doswiadczenia.

Na przyktad dziecko moze miec trudnosci z zasypianiem lub moze nie uczestniczy¢ w innych zajeciach.

Kilka sposobodw, aby pomdc dziecku znalezé zdrowa rownowage

® Pokaz, ze rozumiesz i jestes zainteresowany. Niech dzieci @ Staraj sie, aby pory positkdw byty wolne od komputerow

wiedzg, ze rozumiesz, ze gra na komputerze nie jest tylko i telefonow. Bedziesz miat czas na rozmowe i docenienie
dobra lub zta. jedzenia.
® Mozesz sprobowac zagraé¢ w niektére z ich gier lub ® Staraj sie unikac ekrandw przed snem. Utatwi to
poprosic¢ ich, aby nauczyli Cie aplikacji, ktore lubia. zasypianie i poranne wstawanie.
® Badz w ruchu ® Planuj razem. Przedyskutuj z dzieckiem, jak dtugo jego
® Zachecaj dziecko do robienia regularnych przerw zdaniem moze korzystac¢ z ekranéw kazdego dnia.
zamiast siedzenia nieruchomo lub lezenia zbyt dtugo. Popros, aby dziecko utozyto plan i zapytaj, co pomogtoby
Aby zwiekszyc¢ swoje tetno, dzieci mogg spacerowad, mu sie go trzymac.
wykonac¢ gwiazde lub robi¢ pompki. @ Staraj sie unika¢ wielokrotnego sprawdzania aktualizacji
e WyjdzZ na zewnatrz. Jesli to mozliwe i bezpieczne, poméz dotyczacych kryzysu. Sprobuj podjac swiadoma decyzje
dziecku ¢wiczyé na $wiezym powietrzu. o wytaczeniu lub wyciszeniu powiadomien. | sprobuj
® Wyijrzyj przez okno. Dla oczu dziecka korzystna jest sprawdzac¢ wiadomosci tylko kilka razy dziennie.
zmiana ostrosci widzenia poprzez patrzenie na horyzont @ Pamietaj. Starsze dzieci moga lubic robic¢ rzeczy, ktére
lub odlegte budynki. robity, gdy byty mtodsze, lub bawic sie ulubionymi,

starymi zabawkami. To moze dac im poczucie otuchy i
bezpieczenstwa.

Niemowleta i bardzo mate dzieci

Ekrany roznych elektronicznych gadzetéw moga by¢ atrakcyjne dla niemowlat. Dzieje sie tak zwtaszcza
wtedy, gdy osoby znajdujace sie w ich otoczeniu uzywajg ekrandw

Ale najwazniejsze rzeczy, ktérych niemowleta i bardzo mate dzieci potrzebujg do rozwoju, nie pochodza z
ekrandw. Dotyczg kontaktu z ludZzmi - na przyktad:

® przytulania, kotysania, taskotania i gtaskania ® dotykania przedmiotdw rekami, stopami, ustami
® rozgladania sie dookota, skupiajgc wzrok na i ciatem

roznych ksztattach, twarzach i odlegtosciach ® |udzi mowiacych do nich za pomoca prostego
® |udzi nawigzujacych z nimi kontakt wzrokowy i jezyka, rymow i kotysanek.

usmiechajacych sie
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Zabawa, gdy nie
mozesz wyjsé
na zewhatrz

He

Kazdy kryzys, taki jak pandemia koronawirusa, wojna czy kleska zywiotowa, stwarza niezwykte i trudne
przezycia dla dzieci i rodzin. Jednym z nich jest niemoznos¢ wyjscia na zewnatrz.

Moze to byc¢ szczegdlnie trudne, jesli miejsce zamieszkania jest zattoczone lub nie masz zbyt wiele
prywatnosci w sasiedztwie.

Uczucie stresu lub zdenerwowania jest catkowicie zrozumiate. Wazne jest, aby dbac o siebie i znajdowac
sposoby na relaks.

Oto kilka sugestii, ktére moga pomaoc.

® Pamietaj, ze Twoje dziecko nie potrzebuje, abys ® Czasami Twoje dziecko moze sie nudzic¢ i nie czuje
byt idealnym rodzicem. Musiza tylko wiedzie¢, ze potrzeby, abys non-stop sie nim zajmowat.

je kochasz i troszczysz sig o nie. ® Kiedy bawisz sie z dzieckiem, staraj sie zapomnied

o Jesli Twoje dziecko bawi sie szczesliwie, mozesz o innych troskach. Skoncentruj sie na radosci
pozwoli¢ mu bawic¢ sie, gdy Ty odpoczywasz i z zabawy.

Jestes nieco zmeczony. ® W porzadku jest powiedzied, ze grates

wystarczajgco duzo, ze potrzebujesz odpoczynku
lub musisz zrobi¢ cos innego.

Zabawa to sposodb na potaczenie ze swiatem. Oto kilka sugestii dotyczacych zabaw domowych:

Zabawy z wyglagdaniem przez okno

® Policz samochody, koty lub osoby, ktére widzisz. ® Czy widzisz, jak swiatta uliczne zapalaja sie
wieczorem i gasng rano? Czy styszysz moment, w
ktorym ptaki zaczynaja spiewac rano i uspokajajg
sie na noc?

® Wymyslaj historie o tym, co widzisz. Na przyktad,
co planuje zrobic¢ kot? Jak maja na imie koty? Jak
wygladatby swiat, gdybys$ byt kotem?
® W nocy szukaj gwiazd i ksiezyca, odbic i cieni,
ptakoéw, nietoperzy i innych dzikich zwierzat
poruszajgcych sie w poblizu.

Pamietaj o bezpieczenstwie dziecka, gdy znajduje sie w poblizu okien.

Wprowadz troche natury do miejsca, w ktéorym mieszkasz

® Rozejrzyj sie za przedmiotami do zabawy ® Sprobuj zrobid artystyczny ogrédd na tacy, robigc
wykonanymi z naturalnych materiatow - drzewa, rosliny i ptaki z materiatéw odpadowych,
drewnianymi tyzkami, wiklinowymi koszami, takich jak papier do pakowania, bibuta, papierki po
bawetna, jedwabiem, kamykami lub pidrami. stodyczach i karton.

® Sprobuj wyhodowac maty ogrodek w doniczkach ® Naucz sie rozpoznawac ptaki i owady za pomocg
w poblizu okna. Mozesz uprawiac ziota dla ksigzki lub znajdujac informacje w internecie.
zapachu i smaku lub sadzonki kwiatow.
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Staraj sie pozostaé¢ aktywnym

Utrzymanie aktywnosci fizycznej w domu moze by¢ trudne, ale istnieje wiele korzysci zwigzanych ze
zuzywaniem energii - na przyktad poprawa Twojego nastroju (i Twojego dziecka) oraz lepszy sen.

® Wigczcie muzyke i tanczcie - sprobujcie ® Zabawa w sitowanie sie - zabawa w zapasy
zabawnego tanca, zwolnionego tempa, podgzania to zastrzyk energii i radosci. Aby zabawa byta
za instruktorem lub tanca freestyle. bezpieczniejsza, przesun tamliwe przedmioty oraz

e Cwiczenia - zamien swdj pokdj w sitownie. potoz kotdre na podtodze.

Sprébuj przysiadéw, biegania w miejscu lub
balansowania na jednej nodze. Popros dziecko,
aby pokazato ci ¢wiczenia, ktére wykonuje

w szkole.

Tworzenie przestrzeni

Czasami Twoje dzieci zechca bawic sie samotnie lub zapragng troche prywatnosci podczas zabawy.
Zdarza sie tez, ze i Ty potrzebujesz troche przestrzeni.

® Znajdz jakies przedmioty do zrobienia legowiska ® Zmien nastroj w pomieszczeniu, wytaczajac
lub namiotu. To moze by¢ tak proste, jak gtédwne swiatto i bawigc sie w ciemnosci lub po
potozenie przescieradta na stole z tkaning prostu przy swietle z ulicy. Sprébuj wykonac
zwisajgca po bokach, aby Twoje dziecko mogto cienie za pomoca latarki lub matej lampy.

si¢ bawic pod spodem. ® Porozmawiaj ze swoim dzieckiem i wyjasnij,

® Duzy karton to idealna zabawka dla dzieci. ze czasami ty rowniez potrzebujesz troche
ciszy i czasu dla siebie. Nawet jesli nie mozecie
przebywac w réznych pokojach, mozesz pomoc
dziecku zrozumied, ze sg chwile, kiedy powinno

® Zréb przytulny kacik lub miekki krag ze
stosem poduszek.

Inne strony i broszury z serii IPA zawierajg wskazowki i pomysty na zabawe w domu podczas pandemii
koronawirusa. Zawieraja:

® zabawy poruszajace trudne tematy ($mier¢, strata, samotnosc itp.)
® radzenie sobie z hatasliwym i nieuporzadkowanym planem

® pomysty na zabawe w domu

ODNAJDZ SENS STARAJ SIE RADZIC
NOWYCH DOSWIADCZEN SOBIE Z UCZUCIAMI,
O (ql ZMIAN ZACHODZACYCH KTORE SA TRUDNE LUB

EMOCJONALNE AKTYWNY ZMARTWIENIACH W SWIECIE PRZERAZAJACE

{:Q:} ZACHOWAJ POZOSTAN O ZRELAKSUJ SIE
5 ZDROWIE FIZYCZNIE 1 ZAPOMNLJ O
N '

Seria IPA “Zabawa w kryzysie” ma na celu udzielenie prostych porad i sugestii, ktére pomoga Tobie i
Twojemu dziecku w dalszej zabawie w trudnych chwilach.
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