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BONUS EKSKLUZYWNY

Witamy w Spotecznosci Neurosciezki

Dziekujemy, ze jestes z nami! Jako osoba, ktéra wybrata Neurosciezki, masz dostep do
Spotecznosci Neurosciezki - grupy na WhatsAppie dla rodzicéw, nauczycieli i terapeutdw,
ktérzy nie poprzestajg na pobraniu materiatéw, tylko naprawde zaczynajga z nich korzystac.

Cwiczenia dziatajg najlepiej wtedy, gdy sg stosowane regularnie. A regularno$¢ przychodzi
tatwiej, gdy nie jestesmy w tym sami: gdy mozemy zapyta¢, jak inni poradzili sobie z oporem
dziecka, podzieli¢ sie sukcesem i zobaczy¢, ze nasze trudnosci sg zupetnie normalne.

Co znajdziesz w spolecznosci

Wsparcie Motywacje Inspiracje
Miejsce na pytania o Wspdlne wyzwania Pomysty innych rodzicéw i
¢wiczenia, dopasowanie do tygodniowe i nauczycieli: jak urozmaici¢
wieku, frustracje dziecka i przypomnienia, ktére ¢wiczenia, jak wples¢ je w
organizacje sesji. pomagajg utrzymad codziennosd.

regularnosé.

Doswiadczenie Rados¢ z postepow Wspolny jezyk
Rozmowy z osobami, ktére Miejsce, w ktérym mozesz Wszyscy znaja trasy, karty i
pracujg z dzie¢mi w réznym pochwali¢ sie sukcesem strategie Neurosciezek,
wieku i o réznych dziecka bez obawy o ocene. wiec tatwo sie porozumied.
potrzebach.

Nie musisz robi¢ wszystkiego idealnie. Wystarczy, ze zaczniesz i
wytrwasz. Pomozemy ci w tym.

Dla kogo jest ta grupa

« dla rodzicow i opiekunéw dzieci w wieku 3- < dla pedagogéw, psychologéw i
14 lat, terapeutéw,

« dla nauczycieli przedszkoli i szkét, « dla kazdego, kto korzysta z materiatéw
Neurosciezek.
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PIERWSZE
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Jak dotaczyc do grupy

Zainstaluj WhatsApp

Jesdli jeszcze nie masz aplikacji, pobierz WhatsApp ze sklepu z aplikacjami na
telefonie i zarejestruj sie swoim numerem telefonu.

Otwoérz zaproszenie

Link zaproszenia do grupy znajdziesz w wiadomosci z dostepem do
materiatéw Neurosciezek. Otwdrz go na telefonie, na ktérym masz WhatsApp.

Dotacz do grupy
Po otwarciu linku wybierz opcje dotgczenia do grupy. Od tej chwili widzisz
nowe wiadomosci od uczestnikdéw.

Przedstaw sie

Napisz krétko, kim jestes i z kim ¢wiczysz. Mozesz skorzysta¢ z gotowego
wzoru wiadomosci w tym przewodniku.

Ustaw powiadomienia
Jesli wiadomosci jest duzo, wycisz grupe i zaglgdaj do niej o statej porze, np.
wieczorem. Wazne posty mozesz oznacza¢ gwiazdka.

Nie mozesz znalez¢ zaproszenia? Sprawdz folder spam i oferty w swojej poczcie oraz
wiadomos¢ z dostepem do materiatéw. Jesli dalej nie widzisz linku, odpowiedz na wiadomos¢,
w ktérej otrzymatas lub otrzymates dostep do Neurosciezek.

Lista na pierwszy dzien w grupie

[ ] Dotaczytem / dotgczytam do grupy

[ ] Napisatem / napisatam wiadomos¢

[] Przeczytatem / przeczytatam zasady grupy

[] Ustawitem / ustawitam powiadomienia

powitalng
[ 1 Wybratem / wybratam statg pore na [] Zapisatem / zapisatam sie na wyzwanie
¢wiczenia tygodnia 1
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ZASADY

Zasady naszej grupy

Zasady sg po to, zeby kazdy czut sie w grupie bezpiecznie i chetnie z niej korzystat.
Dotaczajac do spotecznosci, akceptujesz je.

”~ ) ” )

@ 1. Szacunek i zyczliwos¢ @ 2. Prywatnos¢ dzieci
Kazdy jest na innym etapie. Nie Nie publikujemy zdje¢ twarzy dzieci,
oceniamy rodzicéw, dzieci ani petnych imion i nazwisk, nazw szkét
sposobéw wychowania. ani danych, ktére pozwalajg

rozpoznac dziecko.

+ 3. Bez diagnoz 4. Na temat

Nie diagnozujemy dzieci innych Rozmawiamy o skupieniu, emocjach,
uczestnikdéw i nie udzielamy porad rutynach i ¢wiczeniach z
medycznych. W sprawach zdrowia Neurosciezek. Inne tematy
odsytamy do specjalistéw. przenosimy do prywatnych rozméw.

@ 5. Bez reklam i spamu @ 6. Materialy zostaja w grupie
Nie publikujemy reklam, linkéw do Nie przekazujemy plikéw z
sprzedazy, tafncuszkdédw ani ofert materiatami osobom spoza
wspétpracy bez zgody prowadzacych spotecznosci. Szanujemy prace
grupe. autoréw.

Q) 7. Zrozumiale wiadomosci @ 8. Pora wiadomosci
Piszemy krétko i konkretnie. Jedno Pamietamy, ze inni majg swoje rytmy
pytanie w jednej wiadomosci, z dnia. Unikamy wysytania wielu
podaniem wieku dziecka. wiadomosci péZnym wieczorem.

Osoby prowadzace grupe mogg usuwac wiadomosci niezgodne z zasadami, a w razie
powtarzajgcych sie naruszen - uczestnikéw.
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BEZPIECZENSTWO
7 7 o

Prywatnosc i bezpieczenstwo

Grupa jest zamknieta, ale to wcigz miejsce, w ktérym jest wiele oséb, ktérych nie znasz
osobiscie. Kilka prostych zasad pozwala korzystac z niej bezpiecznie dla ciebie i dla twojego
dziecka.

Mozesz spokojnie udostepniac Nie udostepniaj

wiek dziecka i ogdlny opis sytuacji petne imie i nazwisko dziecka

zdjecie wypetnionej karty bez danych zdjecia twarzy dziecka

osobowych

wyniki ¢wiczen i postepy nazwe szkoty, przedszkola, doktadny
adres

pomysty, ktére zadziataty w waszym domu dokumentacje medyczng i opinie

specjalistow

pytania o ¢wiczenia i organizacje informacje o innych dzieciach i rodzinach

Przed wystaniem zdjecia sprawdz

[ ] Na zdjeciu nie wida¢ twarzy dziecka ani innych oséb.
[ 1 Na karcie nie ma imienia i nazwiska ani nazwy szkoty.
[ ] W tle nie wida¢ elementdw, ktére pozwalajg rozpoznaé¢ miejsce zamieszkania.

[ ] Dziecko (starsze) wie i zgadza sie, ze pokazujesz jego prace.

Twoje dane w aplikacji: w grupach WhatsApp inni uczestnicy moga widzie¢ twéj numer
telefonu i nazwe profilu. Przed dotgczeniem sprawdz ustawienia prywatnosci w aplikacji i
zdecyduj, co chcesz pokazywac (np. zdjecie profilowe, opis).

Szacunek dla dziecka: starsze dzieci i nastolatki maja prawo nie chcie¢, zeby rodzic
opisywat ich trudnosci w grupie. Zapytaj je o zgode, a gdy pytasz o co$ wrazliwego, opisuj
sytuacje ogdlnie.
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NA CO DZIEN

Rytm tygodnia w spotecznosci

Proponowany rytm tygodnia pomaga uporzadkowac rozmowy i daje state punkty, do ktérych
tatwo wrdéci¢. Nie musisz brac udziatu we wszystkim: wybierz to, co jest dla ciebie pomocne.

Dzien Temat Co sie dzieje

Poniedziatek Wyzwanie tygodnia Startujemy z nowym wyzwaniem: jedna trasa, jedna
karta lub jeden nawyk na caty tydzien.

Sroda Dzien pytan Czas na pytania: co nie dziata, co jest trudne, jak
dopasowacd ¢wiczenie do dziecka.

Piatek Dzien sukcesow Dzielimy sie matymi i duzymi sukcesami. Kazdy
postep sie liczy.

Niedziela Plan na tydzien Krétkie podsumowanie tygodnia i plan na kolejny:
ktére karty, ile sesji.

Jak najlepiej korzystac z grupy

Zagladaj regularnie Pisz o sukcesach Wyproébuj jeden

Wystarczy 5 minut dziennie Nawet mate postepy pomyst

o statej porze. Nie musisz motywuja innych i ciebie. Z kazdego tygodnia wybierz

czytac¢ wszystkiego, czego Zapisane sukcesy fatwo jedng inspiracje od innych i

nie zdazysz. potem odnalez¢. sprawdz jg w domu lub w
klasie.

Najwiecej korzystajq osoby, ktore zadajq pytania i dzielq sie tym,
co dziata.
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GOTOWE WZORY

Wzory wiadomosci

Nie wiesz, jak zacza¢? Skorzystaj z gotowych wzordéw i zmienh je wedtug wtasnej sytuacji.

Przedstawienie sie
Czes$¢! Mam na imie Kasia, jestem mama 7-letniego Kuby. Zaczynamy

Neurosciezki od trasy 1. Najbardziej zalezy mi na tym, zeby Kuba tatwiej
skupiat sie przy lekcjach. Mito mi was poznac!

Pytanie o trudnos¢
Pytanie do rodzicéw dzieci 5-6 lat: cérka po 3 minutach odchodzi od stotu
przy ¢wiczeniach z pamieci (019, 022). Prébowatam skraca¢ zadania. Co
pomogto u was?

Podzielenie sie sukcesem

Maty sukces: syn (9 lat) dzi$ sam powiedziat: potrzebuje przerwy, zrobit
oddech kwadratowy i wrécit do zadania domowego. Tydzien temu kohczyto
sie to ptaczem!

Wyniki wyzwania
Wyzwanie 7 dni zakonczone! Tabela 5x5: dzieh 1 - 58 sekund, dzien 7 - 41
sekund. A najwazniejsze, ze cérka sama pilnowata misji kazdego dnia.

Jak zadac¢ pytanie, na ktore latwo odpowiedziec¢

[] Podaj wiek dziecka. [ ] Napisz, ktére ¢wiczenie lub sytuacja
sprawia trudnos¢.

[ ] Opisz, co juz prébowate$ / prébowatas. [ ] Zadaj jedno konkretne pytanie.
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WSPOLNE WYZWANIA

4 tygodnie wyzwan spolecznosci

Pierwszy miesigc w spotecznosci to cztery proste wyzwania. Kazde taczy sie z innym
materiatem Neurosciezek. Odhaczaj zadania i dziel sie postepami w grupie.

TYDZIEN 1

Start i rytm
[ ] wybierz statg pore na ¢wiczenia
[] zréb 3 krétkie sesje

[] napisz w grupie, jaka pora sprawdza sie u was

TYDZIEN 2
Wyzwanie 7 dni

[ ] przejdz z dzieckiem Wyzwanie 7 dni skupienia
[] zapisz wyniki dnia 1 i dnia 7

L] podziel sie wynikami w pigtek

TYDZIEN 3

Spokdj i emocje
[ ] zagraj 3 razy w gre z kartami Emocje w grze
[ ] wybierzcie 5 ulubionych kart pauzy

[ ] napisz, ktéra strategia pomogta najbardziej

TYDZIEN 4

Rutyna dnia
[ ] powies Tablice NeuroRutyny na jedna czes¢ dnia
] uzywaj jej przez 5 dni

[] podsumuj miesigc w grupie: co sie zmienito?

Po 4 tygodniach poréwnaj, jak wygladaty wasze sesje na poczatku i teraz. Napisz w grupie,

CO zmienito sie najbardziej.
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DO DRUKU

Moje notatki ze spolecznosci

Najlepsze pomysly z grupy Moje pytania
Sukcesy mojego dziecka / moich Co chce wyprébowac
uczniow
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PYTANIA

Najczestsze pytania o spotecznosc

Czy musze by¢ aktywna lub aktywny w grupie?
Nie. Mozesz tylko czytad i korzystac z pomystédw innych. Jednak osoby, ktére piszg chocby raz w
tygodniu, zwykle czesciej ¢wicza z dziecmi.

Czy inni zobacza moéj numer telefonu?

W grupach WhatsApp inni uczestnicy moga widzie¢ twdj numer telefonu i nazwe profilu. Jesli to
dla ciebie wazne, sprawdz ustawienia prywatnosci w aplikacji przed dotgczeniem.

Czy moge zapytac¢ o konkretne trudnosci mojego dziecka?

Tak, opisujac sytuacje bez danych, ktére pozwalaja rozpozna¢ dziecko. Pamietaj, ze w grupie
dzielimy sie doswiadczeniem, a nie stawiamy diagnoz.

Czy w grupie sa specjalisci?

W spotecznosci moga by¢ nauczyciele, pedagodzy i terapeuci, ale ich wypowiedzi w grupie nie
sg konsultacja specjalistyczng. W sprawach wymagajacych diagnozy zwrdd¢ sie do specjalisty
bezposrednio.

Mam za duzo powiadomien. Co zrobic¢?

Wycisz grupe w ustawieniach czatu i zagladaj do niej o statej porze. Wazne wiadomosci mozesz
oznaczac gwiazdka, aby tatwo do nich wrdcic.

Czy moge zaprosi¢ znajoma osobe?

Grupa jest przeznaczona dla oséb, ktére majg dostep do materiatéw NeurosSciezek. Jesli ktos
chce dotaczy¢, najpierw musi uzyskac¢ dostep do materiatéw.

Co zrobi¢, gdy ktos lamie zasady?

Nie wchodz w dyskusje w grupie. Napisz prywatnie do osoby prowadzacej grupe, ktéra
zdecyduje o dalszych krokach.

Czy moge opusci¢ grupe?
Tak, w kazdej chwili, w ustawieniach grupy. Materiaty, ktére masz, zostajg z toba.
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