GDY CHCESZ WSPIERAC DZIECKO
W RADZENIU SOBIE ZE STRESEM ZWIAZANYM Z PANDEMIA KORONAWIRUSEM

ZACHOWAJ SPOKO)
Zacznij od siebie. To, jaka jeste$ osobg, jakie masz przekonania i sposoby radzenia sobie ze stresem,
nie umknie ciekawosci poznawczej Twojego dziecka. Zachowuj spokdj. Unikaj paniki i nieustannego
wyszukiwania dramatycznych informacji. Nie udawaj, ze nie ma problemu, ale nie poteguj leku.

INFORMUJ W SPOSOB RZETELNY
Edukacja potrzebna jest wszystkim, nie tylko dzieciom, a wiec pamietaj, zeby wiedze
o wirusie czerpa¢ np. z oficjalnych stron rzgdowych. Ucz swoje dziecko, aby czerpato wiedze
z pewnych i bezpiecznych Zzrédet. Rozmawiajgc z mtodszymi dzie¢mi uzywaj prostego jezyka, bez
specjalistycznych poje¢ medycznych. Mozna tez postuzyc¢ sie ksigzeczka dostepng w Internecie:
https://www.se.pl/poznan/galeria/nazywaja-mnie-koronawirus/gg-xAUV-oE6F-zDrr/gp-GniE-
wggz-g14L

StUCHAJ | ODPOWIADAJ NA PYTANIA

Nie neguj obaw dziecka, daj mu sie swobodnie wypowiadac i razem szukajcie odpowiedzi na jego
pytania. Wystuchuj, co czuje i czego potrzebuje Twoje dziecko. Pozwdl na to, aby wyrazato swoje
uczucia. Szanuj te uczucia i nigdy nie wysmiewaj. Nawet jesli strach Twojego dziecka wydaje sie
absurdalny, wspdlnie to omdwcie, wyttumacz, ze moze czuc sie bezpieczne, wyttumacz, w jaki
sposob Ty i Twoja rodzina dbacie o bezpieczenstwo.

ZMIANY WPROWADZAJ ZE SPOKOJEM

Ze spokojem wprowadzaj i realizuj nowe zasady higieny i kontaktéw z innymi ludzmi. Ttumacz, ze
jest to okresowe i zagrozenie kiedys minie, ze wprowadzone zmiany dotyczace ograniczenia
spotkan z réwiesnikami nie s3 wing dziecka.

W zwigzku ze zmiang organizacji pracy dorostych i nauki dzieci w czasie kwarantanny , pamietaj,
by wspieraé dziecko w nauce i zdobywaniu przez nie wiedzy i umiejetnosci w inny niz dotychczas
sposob. Pomagaj dziecku w organizowaniu nauki (mozna stworzy¢ staty harmonogram dnia,
tygodnia).

BADZ DOSTENY DLA DZIECKA

Daj dziecku maksymalng dawke spokoju, mitosci, poczucia bezpieczenstwa. Spedzaj z nim czas,
rozmawiaj. Zachecaj swoje dziecko do korzystania z réznych metod relaksacji.

DBAJ O HIGIENICZNY TRYB ZYCIA
Dbaj o higieniczny tryb zycia Twojego dziecka. Pamietaj o wietrzeniu pomieszczen, dawce ruch
(zabawy ruchowe, skakanie na skakance, przysiady, taniec.) Pamietaj o racjonalnym odzywianiu
(ogranicz cukier, po ktory dzieci chetnie siegajg majac trudnos¢ w radzeniu sobie z emocjami,
a ktory sprzyja ich nadpobudliwosci) oraz o wiasciwej ilos¢ snu- 7-8 godzin dziennie.

DBAJ O SIEBIE

Zatroszcz sie tez o siebie. Tylko wypoczeci i dobrze radzacy sobie z wtasnym stresem rodzice mogg
by¢ przewodnikami po trudnym swiecie napiec i wyzwan wspotczesnego swiata. Nie bdj sie szukaé
wsparcia. Psycholog szkolny prowadzi codzienny dyzur telefoniczny.
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