Dziecko nadpobudliwe psychoruchowo a czas epidemii

Czas epidemii to dla dzieci nadpobudliwych psychoruchowo, a takze dla ich rodzicow nie lada
wyzwanie. Ograniczone jest wyj$cie z domu 1 na plac zabaw, zamknigte sg sale zabaw 1 parki
trampolin, czyli te miejsca, ktore pomagaty rodzicom roztadowaé¢ nadmierne pobudzenie ich
dziecka. Co pozostaje robi¢, aby nasze dziecko nie wywrocito mieszkania do gory nogami?

®m  Zadbaj o uporzadkowany plan dnia. Razem z dzieckiem stwdrz plan, co bedziecie robi¢ po
kolei przez caty dzien. W planie powinny si¢ znalez¢ zar6wno obowiazki, jak i czas na
relaks i rozrywke. Pozwoli to na zniwelowanie nudy, ktora moze powodowac eskalacje
zachowan trudnych u dziecka oraz da dziecku namiastke harmonii i regularnosci w jego
wiecznie nieuporzadkowanym $wiecie.

m Kieruj do dziecka bardzo krotkie i konkretne komunikaty. Im mniej stéw tym wieksza
szansa, ze Twoje dziecko nie zgubi si¢ w chaosie informacji i wykona to, o co go prosimy.
Gdy nie jesteSmy pewni, ze dziecko zrozumialo kierowany do niego komunikat warto
wyprobowa¢ metodg szesciu etapow skutecznego wydawania polecen (Kotakowski, Pisula,
2019).

1. Podejdz do dziecka.

2. Zdobqdz jego uwage (np. dotknij ramienia, wez za reke).
3. Sformutuj jednoznaczne, dwu-, trzywyrazowe polecenie.
4. Popros dziecko, aby powtorzylo polecenie.

5. Powtorz polecenie jeszcze raz.

6. Dopilnuj wykonania polecenia.

m  Ogranicz ilos¢ bodzcoOw w otoczeniu dziecka. Zadbaj, aby dziecko nie ogladato programow
telewizyjnych lub nie gralo w gry komputerowe powodujace u niego niepokoj i pobudzenie.
Niezwykle istotne jest rOwniez, aby na biurku, przy ktérym dziecko si¢ uczy lub wykonuje
zadania wymagajace od niego koncentracji uwagi, bylo jak najmniej rzeczy.

B ZnajdZ nowe sposoby, aby dziecko mogto wytadowa¢ swoja energi¢. Pozwol dziecku, w
wyznaczonym na to czasie, pobiegac, poskaka¢ — dziecku jest to bardzo potrzebne. Dobrym
pomystem jest takze wspdlna gimnastyka dziecka z rodzicem, ktoéra wptynie dodatkowo na
poglebienie relacji dziecka z rodzicem.

Pomysty na wspolne ¢wiczenia pod linkami:
https://www.youtube.com/watch?v=FacAJxilzh4
https://www.youtube.com/watch?v=3RVfgZk-VLs

m Baw si¢ kreatywnie z dzieckiem. Dobrze dobrane zabawy ¢wicza koncentracje uwagi
dziecka, redukujg nude, pobudzajg wyobrazni¢ 1 wptywaja znaczaco na rozwoj poznawczy
dziecka. W przypadku dzieci nadpobudliwych najlepiej sprawdzaja si¢ zabawy interakcyjne
tj. gry planszowe, zagadki, kalambury, zabawy ruchowe tj. tory przeszkod, budowanie bazy
z poduszek, odgrywanie scenek, gry i zabawy wymagajace kontroli ruchow wilasnego ciata
tj. bierki, jenga oraz ¢wiczenia plastyczne, ktore rozwijaja wytrwatos¢ i koncentracje uwagi
u dzieci.


https://www.youtube.com/watch?v=FacAJxiIzh4
https://www.youtube.com/watch?v=3RVfgZk-VLs

Link do strony z pomystami na zabawy z dzie¢mi:

https://mojedziecikreatywnie.pl/

Dobrze zaplanowany czas, jasna komunikacja i przyjazna atmosfera, to najlepszy sposob, aby czas
bycia w domu przyczynit si¢ do rozwoju dziecka i poglgbienia relacji w rodzinie.
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100 pomystéw na zabawy

1. Upiec i ozdobi¢ ciasteczka

2. Pobawic sig w teatrzyk

3. Zrobic pokaz mody

4, Zrobi¢ karmnik dla ptaokéw

5. Ukladaé puzzle

6. Zrobié sobie sesjg fotograficzng
z gadzetami

7. Stworzy¢ wlasnq gre planszowq

36. Zabawa w .Roz dwao trzy,
baba Joga patrzy”

37. Zgadywanki z zastonigtymi
oczami -.Co to za przedmiot?”
38. Tor przeszkéd

39. Wklejoé zdjecio do albumu
40. Scrapbooking4l. Zabowao w
szpitol

8. Zbudowaé namiot z kocy | poduszek 42. Zabawa w

9. Czytad ksiqzki

10. Bawi¢ sig w kalombury

11. Bawi¢ sig w cieplo/zimno

12. Wydrukowa¢ kolorowanki

z internetu

13. Bawi¢ sie w sklep

14, Ugotowaé rozem obiad, wspdlnie
zaplonowaé menu

15. Zrobi¢ pyszny, kolorowy deser

16. Zrobi¢ seans filmowo-bajkowy

z popcornem

17. Ulozy¢ zamek z klockéw

18. Zrobi¢ samodzielnie piasek
kinetyczny

19. Zrobi¢ samodzielnie instrumenty

i urzqdzic koncert

20. Zrobié list - wycinanke ze starych
gazet

21. Zrobic figurki z warzyw, o potem
je schrupad

22. Zrobi¢ frytki z joblek i je schrupaé
23. Zagroé w zgadywanie smakéw
24, Zrobié konkurs na najwigkszq
wieze z klockow

25. Zasadzi¢ kietki/fasole na
parapecie i obserwowac jej wzrost
26. Nagrywac filmiki w aplikacji
Boomerang - mega frajda dla dzieci
27. Bawic sig w restauracje

28. Bawi¢ sig w .Kto najdiuzej
wytrzymo..."

29. Zrobié pokaz zabawek

30. Uszy¢ prostq zabawke lub
poduszke

31. Bawi€ sie w zamiang rél

32. Bawi¢ sie w segregowanie
(guzikéw, fasolek)

33. Bawic sie w skojarzenia

(np. storice-gorqco-wakacje-szkola)
34. Podchody w domu

35. Zabowa w ciuciubabke

fryzjera/kosmetyczke

43. Zabawa w Przynies mi..."

44, Stworzy¢ tablicg
manipulocyjng

45, Zagrac w kregle plostikowymi
kubeczkomi

46. Odrysowywac cienie

47. Robi¢ proste eksperymenty
naukowe

48. Przeskakiwac skakanke, gume
49. Robié pieczqtki z ziemnioko,
cytryny

50. Zrobi¢ obrozki z odbi¢ dloni
51. Zrobi¢ odciski w masie solnej
52. Celowaté pileczkq do
kosza/miseczki

53. Zabawa w piknik w ;ﬁmu

54, Zobawa w obrozki i stéwka

po angielsku

55. Zrobic prezent dlo
dziadka

56. Upiec chleb

57. Zrobi¢ pidzama party

58. Naopisat list

59. Bawic sig w karaoke

60. Urzqdzi¢ disco

61, Bawi¢ sig rurkomi
termokurczliwymi (do kupienio w
markecie budowlanym, kolorowe i
tanie)

62. Zrobié pizze - kazdy

z wybranymi przez siebie
skladnikami

63. Bawic sig w robienie czynnosci
na czos, np. sprzqtanie pokoju

64, Robi¢ bizuterig, np. z rzemyka,
koralikéw

65. Wycinaé z tektury samochody,
ludziki

66. Origami

67. Bawic sie w chowanego
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68. Robi¢ kukielki ze skarpetek,

a potem teatrzyk kukietkowy

69. Urzqdzi¢ bal przebieroncéw
70. Zrobié z pudelka poi butach
ozdobngq skrzynke z pamigtkomi
71. Wycinaé z filcu elementy

w ksztolcie jedzenio, zwierzgtek
72. Zrobic cotton balls

73. Urzqdzic¢ tolent show

74. Zrobi¢ wspdlnie drzewo
genealogiczne

75. Bawi¢ sig w poczte

76. Malowa¢ obrazki na ptaskich
kamieniach lub krqzkach z drewna
77. Zrobi¢ domek lub samochéd
z wielkiego kartonowego pudta
78. Pompowac i wypuszczoc balon
79. Zrobic solatke lub szasztyki
owocowe

80. Bawic¢ sig w nasladowanie
odgloséw zwierzqt

Blkdzyw.ok(onum i rybki
rtonu

8%, Zbudowaé domki z kart
83. Zrobi¢ korone, kopelusz
tektury i bl

. Zrobi¢ i Kolorowo udek:
babeczki
AN
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98. Zrobi¢ 9;395939,90 w
dziecigcego
99. Zrobié bb(uziu wpomocq
gqbki \
100. Poznaé narzgdznd z kuchni
lub garazu \ \
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