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Jak wspierac swoje
dziecko w trakcie

epidemii koronawirusa? ! o
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Jak wspierac swoje dziecko
w trakcie epidemii koronawirusa?

Obecna sytuacja sprawifa, ze bardzo
czesto towarzyszg nam uczucia takie jak
LEK, NIEPOKOJ, STRES czy
NIEPEWNOSC. Dzieci podobnie jak my
doswiadczajg tych wszystkich
TRUDNYCH EMOCJI. Pomimo tego,
ze kazde dziecko jest inne | w zupetnie
inny spos6b moze zareagowac¢ na obecng
sytuacje, wazne jest, aby w tym czasie
gdy szkoly sg zamkniete a kontakt
z rowiesnikami mocno ograniczony, czuty
one nasz WSPARCIE




Kilka wskazowek,
w jaki sposob

mozna WSPIERAC
swoje dziecko




Akceptuj, pozwOl
dziecku odczuwac
wszystkie emocje,
nie deprecjonuj ich!

Powody odczuwania przez dzieci
chociazby smutku czy frustracji mogg
byC rozne. Moze to byC zwigzane
z doswiadczaniem przez dzieci zmian
w tak krotkim czasie, tesknotg za
rowiesnikami. Poprzez zmiane rytmu
dnia dzieci mogg mie¢ zaburzone
poczucie bezpieczenstwa. Czy po prostu
dzieci zwyczajnie mogg sie nudzic.
Dlatego = wazna  jest akceptacja
wszystkich emocji dziecka. Okaz
dziecku zrozumienie. Oswojenie sie
Z nowg sytuacjg wymaga czasu!




Pomoz dziecku w nazywaniu
swoich uczuc!

Dzieci mogg mie¢ problemy w wyrazaniu emocji,
dlatego rozmawiaj z dzieckiem o uczuciach. Warto
w rozmowach nazywac konkretne uczucia np. ztosc,
strach, smutek. Pomocne mogg byc¢ pytania typu: ,jaki
kolor ma zto$¢?”, ,jak wyglagda osoba, ktora jest
smutna?”, ,jak sie zachowuje kto$ rozgniewany?”.
Mozna pokazacC rézne obrazki z emocjami i poprosic,
aby dziecko nazwato co teraz czuje. Warto opowiadac
dziecku o swoich emocjach i przezyciach. Wazne
jednak, zebysmy nie przerzucali na dzieci swoich
obaw i lekow. Pamietajmy, ze to rodzice zapewniajg
swoim dzieciom poczucie bezpieczenstwa.

czerwony
Jestem wsciekty.

Denerwuije sie, jestém Zty.

Mam jakis problem,
jestem niespokojny.

Odczuwam lekki niepokoj
i poddenerwowanie.

Jestem spokojny,
jest mi przyjemnie.




Badz spokojny i opanowany!

W sposob rzeczowy lecz dostosowany do
wieku dziecka rozmawiaj ze swojg pociechg
0 zaistniatej sytuacji epidemii koronawirusa.
Wazne, zeby zacheca¢ dzeci, aby
informowaty, jesli nie czujg sie dobrze lub gdy
bojg sie wirusa. Pozwoli to na mozliwosc
szybkie] reakcji. Zapewnij swoje dziecko,
ze choroba wywotana koronawirusem
przebiega na ogot tagodnie, szczegolnie
u dzieci | mlodziezy, a wiele objawow choroby
mozna leczy¢. Warto przypomnie¢ dzieciom,
Zze sg rzeczy, ktére mozemy zrobi¢, aby
zapewni¢ bezpieczenstwo sobie | swoim
najblizszym: czesto my¢ rece, nie dotykacé
twarzy | zosta¢c w domu. Nasz spokoj
| opanowanie udzieli sie dziecku.
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Chron dziecko i ogranicz przekazy
medialne dotyczace trwajacej epidemii!

W mediach krgzy wiele nieprawdziwych informaciji \/

na temat koronawirusa. Dzieciom moze by¢ trudno
zweryfikowa¢ ich wiarygodnos¢. Dbaj o to, zeby ’
wiadomosci nie byly wtgczone caly czas. Kontrolyj ‘ -
szczegolnie tresci, z ktorymi styka sie Twoje dziecko
w internecie czy na portalach spotecznosciowych.
Weryfikuj wiedze swojego dziecka. Pokaz mu gdzie
moze znalez¢ sprawdzone informacje. Im dziecko
jest mtodsze tym bardziej powinno mie¢ ograniczony
dostep do srodkow masowego przekazu.




Ustal plan dnia!

Nasze dzieci POTRZEBUJA RUTYNY |
PRZEWIDYWALNOSCI. Stworz razem z
dzieckiem harmonogram dnia, w ktoérym
bedzie zaplanowany czas na nauke,
zabawe, prace domowe. Stworzcie taki
plan, z ktérego bedzie jasno wynikato jakie
czynnosci bedg wykonywane w okreslonej
kolejnosci. Wazne zeby byt on powtarzalny
| dostosowany do wieku 1 mozliwosci
dziecka. Ustalenie rytmu dnia bedzie dla
dziecka duzym wsparciem. Plan dnia
pomaga dziecku zmobilizowa¢ sie do
oracy, a CO hajwazniejsze zaspokaja
jego potrzebe bezpieczenstwa.




Pomoz dziecku w nauce!

Nie kazde dziecko potrafi szybko i
ptynnie dostosowa¢ sie do zasad
zdalnej nauki i jest to zdecydowanie
NATURALNE. Wspieraj dziecko poprzez
pomoc W zorganizowaniu pracy. Dbaj
rowniez o aktywne przerwy pomiedzy
naukg. Zadbaj aby podczas nauki nic
dziecka nie rozpraszato. Wylgcz
telewizor, zabierz telefon, sprawdz czy
dziecko ma uporzgdkowane biurko. Na
biezgco sprawdzaj postepy w nhauce
dziecka, zeby nie dopusci¢ do zalegtosci.
Trzymaj sie planu dnia!




Spedzaj czas z dzieckiem!

Twoje dziecko tego potrzebuje! W przezywaniu trudnych emocji bardzo
wazna jest rownowaga miedzy rozmowg 0 naszych uczuciach, a zabawg,
ktora pozwoli rozproszy¢ mysli. Pomysty na wspodlne spedzanie czasu: gra w
planszowki, zabawy plastyczne np. lepienie z gliny, zabawy w terenie:
wycieczki rowerowe, czytanie ksigzek, wspolne gotowanie, wspolne
nicnierobienie | leniuchowanie.



Badzcie w kontakcie!

Postara] sie umozliwiC dzieciom,
szczegolnie tym miodszym KONTAKT
telefoniczny z rodzing 1 rowiesnikami.
Warto, by porozmawiali ze sobg przez
telefon lub poprzez wideorozmowe.




PAMIETAJ, zeby zadbac o siebie!l!
Szczesliwy rodzic to szczesliwe dziecko.
POWODZENIA!!!




Pomocne materiaty:

https://www.wydawnictwoolesiejuk.pl/fileadmin/user_upload/pdf/Koronawirus.pdf
https://www.innen-leben.org/wp-content/uploads/2020/04/INSIDE-LIFE_card-
set_Polish.pdf?fbclid=IwAROA7XRsKOygtLwMc7mfla6NXPDwDTmPJ1dBb2tsEbcwvEtbwMyQOLtOQn
http://ppp4.szczecin.pl/wp-content/uploads/bajka-o-kwarantannie-i-wirusie-z-kolorem.pdf
http://ppp4.szczecin.pl/wp-content/uploads/Bajka-o-tajemniczych-koronach.pdf
https://emocje.pro/jak-radzic-sobie-martwieniem-sie/
https://www.youtube.com/watch?v=HOmx90NbvuM&t=127s&app=desktop




