


* Drogi Rodzicu!
W tej zupetnie nowej i wyjatkowej sytuacji
rozumiemy jakg trudnoscia jest poradzenie
sobie z wieloma obowigzkami i emocjami.
Koniecznos¢ bycia w domu, tgczenie wielu
obowigzkow naraz moze powodowac spory
metlik. Twoje dziecko rowniez moze nie
wiedziec, jak sobie z tym poradzic - dlatego
przygotowatysmy kilka wskazowek, ktore moga
okazac sie przydatne.



e Kazde dziecko jest inne i w zupetnie inny
sposOb moze zareagowac na obecng sytuacje.
/ pewnoscig niektore dzieci bedg radosne |
podekscytowane z powodu braku zajec w
placowkach, majac czas na zabawy w domu.
Inne z kolei moga sie bardzo zamartwiac lub
odczuwac lek. Emocje dzieci moga sie
zmieniac, dlatego warto zadbac o ich
odpowiednie wsparcie.



Dlaczego dziecko doswiadcza
trudnych emocji podczas pandemii

 Wie, ze cos ztego sie dzieje, ale nie rozumie jeszcze tego
doktadnie.

* Widzi niepokoj u dorostych.

* Doswiadcza licznych zmian w krotkim czasie.

* Poprzez zmiane rytmu dnia moze miec zaburzone poczucie
bezpieczenstwa.

e Teskni.
* Nudzisie.

* Nie moze wykonywac czynnosci, ktore do tej pory byty dla
niego wazne.



Wyttumacz co sie dzieje

Wyttumacz dziecku co sie dzieje, dlaczego nie
moze wychodzi¢ z domu. Uzywaj stow
adekwatnych do wieku dziecka.

Pomocne mogg byc¢ bajki i filmiki

http://ppp4.szczecin.pl/wspomaganie/dobre-
praktyki/



Badz spokojny

e Zapewnij swoje dziecko, ze choroba wywotana
koronawirusem przebiega na ogot tagodnie,
szczegolnie u dzieci i mtodziezy. Nalezy
rowniez pamietac, ze wiele objawow COVID-
19 mozna leczy¢. Warto przypomniec
dzieciom, ze sg rzeczy, ktore mozemy zrobic,
aby zapewnic bezpieczenstwo sobie i swoim
najblizszym: czesto myc¢ rece, nie dotykac
twarzy i zostac w domu.



Badz obecny

* Warto byc przygotowanym na trudne pytania,
ktére moga pasc z ust dziecka. Czym jest
koronawirus? Czy moge sie nim zarazic? Czy
umre z tego powodu? Czy babcia i dziadek umrg?
To nietatwe kwestie. Warto jednak sprobowac
nakresli¢ problem, jaki obecnie ma miejsce, aby
dziecko nie czuto sie zlekcewazone, a jego uczucia
bagatelizowane. Sprébuj odpowiedziec. Unikaj
jednak obiecywania: ,na pewno wszystko bedzie
dobrze”.



Nie boj sie mowic nie wiem

 Mozesz przyznac, ze czegos nie wiesz — to sie
moze zdarzyc. Wszyscy jestesmy w sytuacji
wielu niewiadomych, ale lepiej powiedziec, ze
sie czegos nie wie i Sprobowac razem poszukac
informacji.



Zapytaj

Warto zobaczy¢ co samo dziecko mysli i czuje
na ten temat.

Co o tym myslisz?

Co Ciebie martwi?

Widze, ze czyms sie martwisz?
Co teraz czujesz?



Pomoc przy wyrazaniu emocji

* Mtfodsze dzieci mogg miec trudnos¢ w
wyrazaniu emocji. Mozna sprobowac nazwac

zaobserwowang emocje:

* Widze, ze jest Ci smutno? Chcesz mi
opowiedziec z jakiego powodu?
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Wystuchaj

e Zaprzeczanie, czyli mowienie dziecku np. ,,Nie
martw sie”, nie pomoze. Zapytaj, czym
konkretnie sie martwi, dlaczego, czy mozna

temu jakos zaradzic, jak ty jako rodzic mozesz
pomoc.



Poszukaj wspolnie z dzieckiem
sposobow, ktére mu pomogg poradzic

sobie z emocjami
v'Nazywanie J

v'Rysowanie

v’ Zabawa

v’ Przytulnie

v'Rozmowa z kim$ bliskim
v'Cwiczenie ruchowe i oddechowe



Nie obarczaj swoimi emocjami

* Rodzicu, na pewno Ty tez martwisz sie cat3
sytuacjg, jednak wazne aby nie dzieli¢ sie
swoimi obawami z dzieckiem, uwazac jakie
wypowiedzi kierujesz do innych domownikow
albo znajomych podczas rozmow
telefonicznych.

* ,,0 nie wiem co teraz bedzie, jak ja sobie
poradze to katastrofa, to juz koniec”.



Chron dziecko przed trudnymi
informacjami o epidemii

e Zadbaj, zeby nie wiadomosci nie byty
wtgczone bez caty czas, zwrdc¢ uwage do jakich
stron internetowych dziecko ma dostep. Pokaz
gdzie moze znalez¢ sprawdzone informacje. Im
mtodsze dziecko tym mniejszy dostep

powinno miec - lub nawet zupetnie
ograniczony.
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* Nastoletniemu dziecku daj troche swobody,
jesli chodzi o czas spedzony w telefonie i na
mediach spotecznosciowych. Dostep ten
jednak nie powinien byc nieograniczony.
Zapytaj swojego nastolatka, jak mozecie to
zaplanowac ?



Pomoz z nauka

* To dla dzieci zupetnie nowa sytuacja, nie kazde
dziecko moze poradzic sobie z zaplanowaniem
pracy, pomoz mu jg zorganizowac. Dbaj
rowniez o aktywne przerwy pomiedzy nauka.
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Pomocne mogg byc

Drobne przyjemnosci.
Odpoczynek.

Wykonywanie rzeczy, ktore lubimy.
Cwiczenia oddechowe, relaksacyjne, ruchowe.

Ograniczenie ciggtego sledzenia informacji i
widomosci o wirusie.



WSPARCIE

e Szukaj wsparcia, przekaz rowniez informacje
dziecku.

* Telefon zaufania dla dzieci i mfodziezy
116 111.



