Jak pomdc dziecku w czasie epidemii

Drodzy Rodzice, Opiekunowie, Nauczyciele!

W obecnym czasie zdrowie psychiczne, jest tak samo wazne jak zdrowie fizyczne. Te dwie sfery sa ze soba
$cisle potaczone i wzajemnie na siebie oddziatuja. Mam nadzieje, ze te kilka porad pomoze nam wszystkim,
Dzieciom i Dorostym, przetrwac ten trudny czas.

Zachowaj spokadj

e dzieci nas obserwujg i wyczuwajg atmosfere
e jesli my bedziemy spokojni, pomozemy dzieciom lepiej radzi¢ sobie z ich emocjami

Zadbaj o bezpieczenstwo

e wyttumacz dziecku i pokaz, co robi¢, aby by¢ bezpiecznym
o kontroluj — dziecko nie musi sobie zdawac¢ sprawy z powagi zagozenia

Udzielaj informacji

sytuacje nieznane, niepewne budza obawy, wiedza obniza poziom niepokoju

odpowiadaj na pytania dzieci, stosownie do wieku i mozliwo$ci poznawczych

odpowiadaj krotko, konkretnie, rzeczowo, postuguj si¢ sprawdzonymi informacjami

nie powtarzaj plotek, nie strasz dziecka

staraj si¢ stosowac pozytywne komunikaty np. myjemy rece, zostajemy w domu, bo chcemy by¢
zdrowi, chronimy nasza rodzing itp.

jesli nie wiesz, jak odpowiedzie¢, daj sobie czas na zdobycie informacji, ale wrdé¢ do rozmowy

e ze starszymi dzie¢mi, nastolatkami mozemy dyskutowac, pyta¢ co wiedza, co mysla na dany temat
e nie unikaj odpowiedzi (w dobrej wierze — nie chcemy niepokoi¢ dziecka) - nie sprawia to, ze
przestanie si¢ ono martwié, bedzie szukato informacji gdzie indziej

e nie okltamuj dziecka
Zadbaj o higieniczny tryb zycia

e zapewnij odpowiednig ilo$¢ snu, pozywienia, ruchu, ubranie stosowne do pogody
wietrz mieszkanie, unikaj palenia papierosow przy dziecku

e im silniejszy bedzie organizm dziecka, tym tatwiej poradzi sobie z zagrozeniem zarazenia
lub ewentualng infekcja

Zorganizuj czas

zadbaj o staty plan dnia, godziny positkéw, nauki, zabawy, itp.

rutyna i przewidywalnos$¢ daje nam namiastke normalnosci a dzieciom poczucie bezpieczenstwa
udziat w edukacji zdalnej jest obowiazkiem, zapobiega zalegtosciom w nauce

w przypadku mtodszych dzieci zajecia tematyczne wspieraja naturalng potrzebe poznawcza
ciekawe zajecia zapobiegaja nudzie i niewtasciwym zachowaniom dzieci

W tym czasie sporo czasu spedzamy przy monitorach (praca i nauka zdalna, kontakty z
bliskimi), sprobuj zorganizowac zajgcia alternatywne — mozecie wspdlnie gotowac, szy¢, tanczyc¢ i
$piewac, mile widziane sg planszowki, prace plastyczne, moze nowa aranzacja pokoju, prace w
ogrodku, czytajmy ksigzki, stuchajmy muzyki itp.



badzmy kreatywni, gdy wyczerpig si¢ nam pomysty, szukajmy inspiracji w szkole, przedzkolu,
mediach, u znajomych — kazdy pomyst jest dobry

Zadbaj o emocje dziecka

akceptuj wszystkie emocje dziecka, takze te trudne - dziecko ma prawo si¢ ba¢, ztosci¢ itp.

nie zaprzeczaj, raczej powiedz ,,rozumiem, ze si¢ ztoScisz, ja tez czasem si¢ ztoszcze”

akceptacja emocji nie oznacza tolerowania niewtasciwego zachowania np. ,,rozumiem, ze
si¢ zloscisz, ale nie wolno bi¢ brata”

pomoz dziecku radzi¢ sobie z emocjami — pokaz, co dziecko moze zrobi¢ np. ,,jesli si¢ ztoscisz,
przyjdz do mnie, pomogg ci”, ,,mozesz np. porozmawia¢ ze mng lub z inng osobg; wzia¢ kartke i
narysowac ztos¢, strach (opisac co ci¢ zlosci — dla starszych); podrze¢ stare gazety; rzucaé
papierowymi kulkami do celu, podja¢ r6zne formy aktywnosci fizycznej itp.

Tworz okazje¢ do aktywnosci fizycznej

idz z dzieckiem na spacer (oczywiscie z zachowaniem zasad bezpieczenstwa), wykorzystaj wlasny
ogrdd, zorganizuj gimnastyke w domu, mozecie tanczy¢, bawic si¢ w chowanego itp.

aktywnos$¢ fizyczna pozwala zaspokoi¢ naturalng potrzebe ruchu u dziecka, zachowa¢ dobre zdrowie
i kondycje, odreagowac emocje i napigcie nagromadzone w stresujacych sytuacjach

Pielegnuj relacje spoleczne

sa najlepszym czynnikiem zapewniajacym nam zdrowie i satysfakcjonujace zycie

obecnos¢ i bliskos$¢ rodzicow jest zrodlem poczucia bezpieczenstwa dla dziecka

mow dziecku, ze je kochasz, przytulaj, rob drobne niespodzianki, zostawiaj mite liSciki, spedzaj z
nim czas itp.

niech czas z dzieckiem w domu nie bedzie ci¢zarem, problemem, ale szansg na poglebienie relacji
gdy dziecko nie moze spotykac si¢ osobiscie z innymi cztonkami rodziny np. dziadkami, pomy$lmy
nad innymi formami kontaktu — rozmowy telefoniczne, spotkania przez komunikatory, rysowanie
laurek, pisanie listow

pomo6z dziecku utrzymywac kontakty z rowiesnikami z wykorzystaniem bezpiecznym form
komunikacji

ucz dziecko pomagac innym np. cztonkom rodziny, sagsiadom — angazowanie si¢ w sprawy innych
ludzi, odwraca uwage od wlasnych probleméw i lgkow

kazdy z nas, takze dziecko, ma potrzebg kontaktow spotecznych, ale takze prywatnosci — zadbajmy
o to aby, moglo tez przez jakis czas poby¢ samo — szczegdlnie wazne jest to w przypadku
nastolatkow

Docen poczucie humoru

wazne, aby mie¢ dystans do siebie i $wiata, takze do obecnej sytuacji

zaproponuj wspolne ogladanie komedii, humorystycznych programow, kabaretu, czytanie lub
opowiadanie dowcipow

tworz z dzieckiem zabawne filmiki, przedstawienia, obrazki

zapro$ dziecko do robienia razem $miesznych rzeczy — miny, stowa, zachowania,
usmiechajcie i $miejcie si¢ tak czgsto, jak to mozliwe

z zyczeniami zdrowia

Bozena Sobczyk



