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Witajcie to ja TIDU,

C D caty czas nie chodze do szkoty cho¢ musze sie uczy¢. To troche dla mnie
‘ ‘ niezrozumiate i niekiedy trudno mi sie zmobilizowa¢ do nauki. W domu jestem
praktycznie ponad miesigc czuje jednak jakbym byt tu cate wieki. No i...
. ! L domownicy... czasem denerwujg mnie juz nawet rybki... sg za gtosne!
Tidu

rys. Jaga Kepiriska

Dlatego dzisiejsze spotkanie sponsoruje stowo KOMUNIKACJA.
Nie zawsze jest nam tatwo porozumiec sie ze sobg, jeszcze trudniej z rodzerstwem, bywa,
Ze z rodzicami tez nie zawsze wychodzi to nam najlepiej.

Kolega opowiadat mi jak zebrat wszystkie oszczednosci ze skarbonki i poszedt do rodzicéw z pewnym
pomystem. Chciat zapfacié¢ im za to aby zabrali siostre do babci cho¢ na dwa dni. Tak miat jej dos¢.
Oczywiscie po godzinie byli juz w wielkiej zgodzie.

Takie wtasnie s3 emocje, podsuwajg nam rézne pomysty, czasem przez nie powiemy za duzo.

1. Podobno moge czué sie réznie. Sg chwile kiedy nie wiem wtasciwie jak sie czuje jakbym nie miat
tacznosci z samym soba. #badzjakTidu Sherlock poszukaj tropéw w swoim ciele. Przypomnij sobie
jak sie zdenerwowates (ztos¢), kiedy czutes smutek i jak ostatnio sie cieszyte$(radosé).

o Gdy czuje ztos¢ to ... (zwrd¢ uwage na swoje brwi, ramiona, co sie dzieje z zotgdkiem, co robi
szczeka, czy tatwo i wyraznie sie wtedy mowi)

e Smutek rozpoznam po ....... (zauwaz jak uktada sie ciato, czy przypadkiem nie kuli sie do $rodka,
jak utozone sg kaciki ust, czy oczy pokazujg smutek, co robig uszy... e nie, no z uszami to zartuje)

e Moja rados¢ wyraza sie poprzez ...(czy chce Ci sie skaka¢, jak oddychasz gdy sie cieszysz, czy
zdarzyto Ci sie piszczec i krzyczeé z radosci?)

e Kiedy czuje spokdj to ... (zauwaz co dzieje sie wtedy z ciatem, czy masz napiete czy rozluznione
miesnie, jak oddychasz).

Ciato jest naszym komunikatorem emocji. Taki messenger ze sSrodkiem. Gdy nauczymy sie dobrze
odczytywad wiadomosci od ciata, rozpoznamy emocje - wtedy bedziemy wiedzie¢ w jakim jesteSmy
stanie i czy to jest dobry moment na rozmowe i przebywanie z ... choéby rybkami.

U mnie To dziata mniej wiecej tak:
HTIDU chodzi w podskokach po domu i podspiewuje - jest bezpiecznie - mozna podejs¢, klepngé w
plecy nawet zrobic jakis zarcik,

HTIDU siedzi skulony lub lezy patrzac raz w jedno miejsce raz drugie, nic mu sie nie chce - ooo uwaga
- mozna podejs¢, zapytac co sie dzieje, warto czekaé na odpowiedz, nie naciska¢, najlepiej przytulic,
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Przygotuj wtasng instrukcje obstugi. Pomoéz innych rozpoznac jakie przezywasz emocje i daj
wskazéwki, co wtedy robic. Instrukcja moze by¢ bardzo rysunkowa.

2. #badzjakTidu zastosuj pomysty astronautdw.

Wiesz, ze jak przebywa sie w przestrzeni kosmicznej przez wiele tygodni, to nawet najpiekniejsze
widoki nie poprawiajg niekiedy humoru. Astronauci tesknig za swoimi bliskimi.

KTO BY POMYSLAt TACY DOROSLI | DZIELNI LUDZIE?

#badzjakTidu zrdb liste z kim bedziesz kontaktowat sie w ciggu najblizszych tygodni.
Wymysl ciekawe sposoby na kontakt, ktore beda pozainternetowe.

Na przyktad:

- list wystany zwykta poczta

- znaki napisane kredg na chodniku

- wiadomos¢/karteczka schowana gdzies w uméwionym drzewie

- poczta linowa z sgsiadem z okna obok

- system znakdéw/ dzwiekow lub swietlnych przekazywanych przez okna z kim$ mieszkajgcym w
poblizu (alfabet morsa)

- rozmowa przez walkie-talkie (spytaj dorostych moze majg gdzie$ krétkofaléwke)

- alfabet migowy do tajnych rozméw z wtasnym rodzenstwem (poszukaj w internecie).

3. Czasem nasze rozmowy wyglgdajg jakby rozmawiat pies z kotem. Kazdy innym jezykiem.
Czy zauwazytes, ze jak pies i kot sie lubig to nawet oni potrafig sie wspaniale dogadywac. Po czym
poznasz, ze z kim$ rozumiecie sie praktycznie bez stow?

Przypomnij sobie taki moment, kiedy ci sie super kim$ rozmawiato. Tidu miat tak kiedys$ ze swoim
kolegg z tawki. Dawno sie nie widzieli i zastanawia sie czy nadal bedg sie tak rozumiec. Tidu wypisat
sobie co sprawiato, ze mieli Swietny kontakt. Zaznacz punkty, z ktédrymi zgadzasz sie i myslisz
podobnie jak Tidu.

Dobry kontakt jest wtedy gdy:

moéwimy podobnym jezykiem - on rozumie co to ,,hope”, zna skréty i nie musze mu
ttumaczy¢

- mowimy w podobnym tempie - nie za wolno, nie za szybko

o gdy sie przejezycze, to sie Smiejemy

patrzymy na siebie rozmawiajac ale nie tak z géry lub nie wbijajgc wzrok jakbysmy mieli sie

nim przedziurawic

o kto$ kiedys$ powiedziat, ze sie upodabniamy do siebie, jak duzo ze sobg przebywamy i robimy
podobne gesty i drapiemy sie w nos prawie w tym samym momencie

mowimy czasem to samo w tym samym czasie

= prawie zgadujemy co inny ma na mysli

o potrafimy sie Smiac¢ z czegos$ czego nie rozumiejg inni
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gdy temat jest powazny, staramy sie doktadnie opowiedzieé cos, aby sie zrozumiec
gdy powtarzam komus kilka razy co$ czego nie rozumie i nie krzycze na niego

o gdy sie zdenerwujemy i poktdcimy, ale umiemy podejs¢ i przeprosic¢

gdy sobie wybaczamy, bo kazdy ma prawo zrobi¢ niechcacy gtupote

Pamietam jak kiedys nie miatem takiego znajomego.
Marzytem o takim przyjacielu i myslatem, ze nigdy nie bede sie z kim$ tak dogadywat. Kto$
podpowiedziat mi wtedy, zebym prébowat rozmawiaé z innymi, tak jakby juz byli moim przyjaciétmi.

Okazato sie, ze powyzsze rady zaczety dziatajg tez w rozmowach z domownikami.
W moim domu wyobrazilismy sobie, ze ptyniemy statkiem i musimy dobrze dogadywac sie podczas
podrozy. Wybralismy 5 zasad i powiesilismy je w kuchni. Wiecej by nam pomieszato w gtowach.

Mam dwa ulubione punkty z tej listy.

#zasadaSTOP - gdy sie zaczynamy tak denerwowaé, ze juz nie wiemy co robimy i co méwimy
wiaczamy ,STOP”. Wtedy przerywamy rozmowy, jak ktos potrzebuje idzie do innego pokoju lub
nalewa sobie szklanke wody. To jest takie zawieszenie broni. Zwykle trwa 3-5 minut.

#rozmowanaosobnosci - to prawie jak audiencja u krélowej;) Rozmowa na osobnosci jest niekiedy
znacznie lepsza niz omawianie problemdw przy naradzie rodzinnej lub po prostu przy innych. Ja
podsuwam czasem rodzicom takg karteczke #rozmowanaosobnosci. Oni wiedzg wtedy, ze
potrzebuje chwili z nimi i rozmowy bez swiadkow.

4.Kartki, kartki, kartki

#badzjakTidu stosuj kartki. Tak kartki, usmieszki to tez swietny sposéb na rozmowe. Pomagajg, gdy
kto$ méwi do nas ,,ztym tonem”, bywa Ze stajg sie naprawde zabawng komunikacjg. Widziates kiedy
napis ,,zakre¢ mnie” na pascie do zebdéw lub ,,zjedz mnie” na czekoladzie. Taaak wiem, na czekoladzie
nie trzeba pisac takich rzeczy!

Kartki pomagajg dziekowaé, przepraszac¢ i wybaczac oraz doktadnie pisaé czego potrzebujemy.
#badzjak Tidu przygotuj kilka kartek komunikatow i zostaw je w réznych miejscach. Moga to by¢
podziekowania za np. pyszne $niadanie, prosba o cisze podczas lekcji online, zaproszenie do
»,kwadransa szalefstwa” dla siostry albo ,,prosba o wybaczenie” do brata. Mozesz dodac tez kilka
innych réwnie waznych kartek... tych z serduszkiem i ,kocham Cig”.

5. #badzjak Tidu - stwdrz dziennik poktadowy.
Moze to byc zeszyt, plik albo blog. Opisuj tam swoje zycie podczas kwarantanny. Ciekawe jak
bedziesz to czytat za rok?

#badzjakTidu i wielcy podrdznicy. Niektdrzy samotni podrdznicy rozmawiali sami ze sobg. Faktycznie
brzmi to nienormalnie. Ale ty mozesz zrobi¢ co$ podobnego. Czy pisates kiedys list do samego siebie?
Kto powiedziat, ze list mozna wystaé tylko do kogos. Przeciez Ty tez jeste$ KIMS. Napisz list do siebie,
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moze to by¢ mail lub prawdziwy papierowy list. Wyobraz sobie, ze jeste$ swoim najlepszym
przyjacielem i napisz o wszystkim co jest wazne - zapytaj jak sobie radzi i co jest teraz super.
Mozesz tez sobie odpisac.

#badzjakTidu i znajdz plusa. Czas na ¢wiczenie mistrzéw.

Nawet gdy dookota zZle Mistrzowie Walk (znasz film Kungfu Panda?) koncentrujg uwage na plusach.
Szukajg pomocy, proszg o nig i rozgladaja sie za rozwigzaniami, ale nie tracg przy tym uwagi na
pozytywy. Tak odzyskujg sity.

Ja przed snem lub tuz po obudzeniu szukam chocby 5 rzeczy, za ktére jestem wdzieczny i ktére daja
mi radosé.

#badzjakTidu szukaj dobrych stron w kazdym dniu.

Jesli jest Ci bardzo trudno znalez¢ plusy - poszukaj kogos$, komu o tym powiesz. By¢ moze jest to
rodzic, moze ulubiona Pani wychowawczyni, ciocia, babcia. S3 tez specjalne osoby, ktére pomagaja
dzieciom, jak jest im bardzo ciezko. Tidu ustyszat ostatnio o telefonie 116 111 i powiedziat o nim
koledze, ktéremu byto bardzo trudno w domu.

#badzjakTidu znaj wazne telefony i pomagaj tym, ktérzy moga ich potrzebowad.
Do zobaczenia w przysztym tygodniu!
Mozesz do mnie napisa¢: mds.redakcjia@wp.pl

Na stronie projektu w zaktadce Rodzice/Dzieci sg wazne telefony — zerknij tam prosze
http://szkola-w-czasie-kryzysu.mozello.com/contact/
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