JIOSTAN W DOMU BEZ LEKU"

WSPARCIE
DLA RODZICOW W DOBIE PANDEMH



Mijajgcy rok 2020 utozyt nam sie
inaczej niz ktokolwiek mogtby przypuszczac. Pandemia koronawirusa, przymusowa
izolacja, nagte zmiany w dotychczasowym trybie zycia i nattok informacyjny...
U wielu z nas wywotuje to poczucie zagrozenia lub zagubienia w nowe]
rzeczywistosdi.

Dodatkowo mamy Swiadomosc, ze to my dorosli powinnismy byC wsparciem dla

mtodszego pokolenia, co wcale nie jest tatwe w tym nietypowym okresie.

/ tym wyzwaniem mozna sobie poradzi¢. Wspaolnie przygotowalismy dla Panstwa
kilka informacji i sugestii, ktére pomogg poradzic sobie z obecnymi wyzwaniami.
Podpowiadamy réowniez, jak przygotowac sie do nadchodzgcych Swiat podczas

pandemii.

Moga Panstwo skorzystac takze z platformy internetowej, na ktorej
zamieszczamy na biezgco artykuty i kolejne inspiracje:
https://padlet.com/szkola podstawowa izabelin/Bookmarks




JAK ZABEZPIECZYC ZDROWIE PSYCHICZNE | EMOCIONALNE DZIECKA PODCZAS
PANDEMH | ZDALNEGO NAUCZANIA?

DBAJ O PLAN
DNIA | STALY RYTM DOBOWY
Stworz przyjemne, wygodne, ,szyte na miare” miejsce do nauki, niech
dziecko, w miare mozliwosci, samo je wybierze, przystosuje, udekoruije.
Warto zadbac o regularne positki, state pory snu, czas na nauke, zdalny kontakt
z rowiesnikami oraz relaks bez komputera. Ucz samodzielnosci.

OGRANICZ NATLOK
INFORMAC]I
Staty, niekontrolowany naptyw
sensacyjnych wiadomosci moze powodowac wzrost napiecia i przecigzenie
organizmu. Nie wszystkie z tych informacji sg odpowiednie dla dziecka.
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ZACHECA] DO
AKTYWNOSCI FIZYCZNE]J
Zadbaj o ¢wiczenia fizyczne w celu pobudzenia wydzielania hormonow. Moze to
byC tor przeszkdd w mieszkaniu, rowerek na balkonie lub spacer, jesli mamy
mozliwos¢ wyjsc.

WPROWADZ
DOMOWE RYTUALY DLA CALE] RODZINY
Wprowadz nowe rodzinne zwyczaje na kazdy dzien tygodnia (np. we wtorki gramy
w planszowki lub uktadamy puzzle, w czwartki odkrywamy skarby
w domowej biblioteczce). Mogg to byC rowniez narady w rodzinnym kregu, dzielenie
sie tym, co spotkato nas w ciggu dnia (np. ,Dzis udato mi sie...”), kontakt
telefoniczny z bliskimi lub wspolne wieczory filmowe.
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SLtUCHA],
PRZYTULAJ | OKAZUJ WSPRACIE
Zachec dziecko do rozmowy,
pokazujgc swoje zainteresowanie poruszanym tematem. Pamietaj, aby dostosowac
jezyk i tres¢ rozmowy do wieku dziecka. Ponadto, zamiast pytac ,Jak lekcje?”,
umow sie, aby dziecko raz w tygodniu uczyto czegos pozostatych domownikow.
Przekazuje w ten sposdb wiedze, ktérg zdobyto na lekcjach. Daje to poczucie
SPrawczosci i sprzyja budowaniu poczucia wiasnej wartosci.

BADZ
ODPOWIEDZIALNY ZA SWOJE StOWA
Dotrzymuj sktadanych obietnic.
Nie obiecuj dziecku rzeczy niemozliwych do realizacji, moze to wptyngc
negatywnie na Waszg relacje.
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DA]
PRZESTRZEN | CZAS NA ODREAGOWANIE TRUDNYCH EMOC]I
Pomoz dziecku rozpoznac i nazwac
pOjawiajgce sie przezycia, wyprobujcie rézne sposoby radzenia sobie ze stresem,

aby wreszcie znalezc ten najlepszy dla dziecka. Moze to byc np. ciepta kgpiel,
spacer do lasu, muzyka relaksacyjna, proste cwiczenia oddechowe, oglagdanie
albumaow ze starymi fotografiami rodzinnymi. Pamietaj — dziecko uczy sie przez
nasladowanie, na pewno patrzy na Twoje sposoby radzenia sobie ze stresem.



Te Swieta z pewnoscig bedg inne niz w minionych latach, mozemy
jednak zadbac o wspaniatg atmosfere, nawet mimo panujgcych obostrzen zwigzanych
z pandemia:

Zadbaj
0 Swigteczny klimat w domu (wyszukaj ozdoby z poprzednich lat, zapro$s domownikow np. do
wspolnego pieczenia piernikow i szykowania innych dekoracji).

Sproébuj
zaakceptowac stan obecny i skupic sie na tym, na co masz wptyw, czyli np. atmosfera
W rodzinie i wzajemne wsparcie lub ewentualnych korzysciach, np. zwolnienie tempa i mniej
obowigzkow.



Przeprowadz
Z pozostatymi domownikami analize Swigtecznych potrzeb. Zapisz na duzej kartce
to, na czym kazdemu najbardziej zalezy w tym Swigtecznym czasie. Warto, aby kazdy
z domownikow zostat zauwazony i wystuchany. Oznacz, ktore punkty sg
trudne do realizacji w zwigzku z aktualnymi restrykcjami. Wspolnie poszukajcie
rozwigzan - jak inaczej mozna zaspokoic te potrzebe.

Zréb
wieczor wspomnien — pomysl o minionych latach, znajdz w pamieci te Swigteczne
chwile, ktore wspominasz z wdziecznoscia.



Poszukaj
innej drogi kontaktu z bliskimi - zorganizuj video konferencje, napisz list lub stworz
prezentacje petng wspolnych fotografii i pozdrowien.

Wykorzystaj
ten czas w tworczy sposob, np. rozwijajgc nowe hobby, co pomoze zredukowac
poziom stresu i poprawic nastraj.



DROGt RODZICU

Przyjrzyj sie wtasnym potrzebom i emocjom.

Masz prawo czuc niepokdj, dezorientacje i obawy w zwigzku z wystepujaca
sytuacjg - to normalna reakcja organizmu na zagrozenie i stres.

Masz prawo zadbac o siebie, 0 wiasny spokgj i odpoczynek.

Poswiecaj czas na przyjemnosci poza siecig internetowg — w ten sposob tatwiej sie
zregenerowac, utrzymac balans.

Siegaj po wsparcie w zaufanym kregu innych dorostych lub szukaj kontaktu
ze specjalistami.



DODATKOWE WSPARCIE

Centrum wsparcia dla oséb w stanie kryzysu psychicznego: tel. 800 70 2222

Catodobowa bezptatna infolinia dla dzieci i mtodziezy, rodzicow oraz nauczyciel:
tel. 800 080 222

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy: tel. 116 111

Ogolnopolski telefon dla ofiar przemocy w rodzinie ,Niebieska Linia”: tel. 800 12 00 02
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