Szanowni Panstwo,

chcemy przekaza¢ Panstwu kilka wskazowek dotyczacych tego, na co warto zwroci¢ uwage
w kontakcie z dzie¢mi w aktualnej sytuacji, ktora zaburza nasz naturalny porzadek zycia

a w zwigzku z tym moze budzi¢ wiele obaw. Zapewnienie dzieciom wsparcia w tym czasie
moze skutecznie pomdc im w radzeniu sobie ze stresem i zminimalizowa¢ odczuwane przez
nie napiecie.

1. Zadbaj o siebie i swoj wiasny spoko6j. Pamig¢taj, ze dzieci bacznie obserwujg zachowanie
dorostych, tatwo odczytuja emocje i ,,zarazajg si¢”’ nimi. Uwazaj tez na to, o czym i w jaki
sposOb rozmawiasz z innymi dorostymi w obecnosci dzieci.

2. Pozwol dziecku zadawac pytania, nawet jesli wydaja Ci si¢ absurdalne lub powtarzajg si¢
wielokrotnie. Znajdz czas na spokojng rozmoweg. Udzielaj odpowiedzi zgodnych z prawda
(korzystaj z wiarygodnych zrédet informacji). Dostosuj ilo$¢ informacji i jezyk do etapu
rozwojowego dziecka.

3. Zapewnij dziecko o Twoim wsparciu, ale nie dawaj mu obietnic bez pokrycia. Nie boj si¢
moéwic ,,nie wiem”, jesli dziecko pyta o rzeczy, co do ktérych sam nie masz pewnosci.

4. Zachecaj dziecko do dzielenia si¢ przezywanymi emocjami, ale nie zmuszaj go do tego.
Poméz mu nazwac te uczucia i zaakceptuj je, pozwol na ich wyrazenie. Bagatelizowanie,
zmienianie tematu czy wy$smiewanie strachu dziecka nie pomaga mu. Zamiast méwic ,,nie boj
si¢”, wytlumacz dziecku, zZe strach jest naturalng reakcja oraz ze z trudnymi emocjami mozna
sobie poradzi¢. Podziel si¢ swoimi sposobami na radzenie sobie z Igkiem, zapytaj dziecko 0
jego pomysty. Ustalcie wspolnie, jak mozesz je wspiera¢ w trudnych chwilach.

5. Ogranicz czas spedzany przez dziecko na §ledzeniu doniesien medialnych dotyczacych
rozprzestrzeniania si¢ wirusa (nadmierne skupienie uwagi na zagrozeniu moze prowadzi¢ do
nasilenia si¢ Igku). Ze starszymi dzie¢mi ustalcie wspolnie, ile czasu w ciggu dnia
przeznaczycie na sledzenie nowych doniesien.

6. Zapewnij dziecko o tym, ze osoby dotkni¢te koronawirusem otrzymujg pomoc dzigki
dzialaniu odpowiednich stuzb. Powiedz mu tez o tym, Ze obecna trudna sytuacja jest
przejsciowa.

7. Umozliw dziecku kontakt z rowiesnikami i rodzing za posrednictwem nowych technologii.
8. Badz dla dziecka wzorem we wdrazaniu dobrych nawykow (czestego mycia rak,
zaslaniania ust 1 nosa, ale tez dbania o wypoczynek, odpowiednie odzywianie, aktywnos$¢
fizyczna, zdrowy sen 1 dobry nastroj).

9. Wykorzystaj wspolny czas w domu na poglebianie rodzinnych wiezi. Spedzaj czas z
dzieckiem, zaproponuj mu wspolne aktywnosci, zabawy, gry planszowe.

10. Zadbaj o rutyng. Staty rytm dnia pomaga dzieciom budowa¢ poczucie bezpieczenstwa,

a drastyczna zmiana rytmu dobowego (pdzne wstawanie, aktywno$¢ do pdznych godzin
nocnych) moze nasili¢ gorsze samopoczucie, powodowac poczucie ,,rozbicia” i apatii.
Stworzcie razem z dzie¢mi nowy plan dnia, w ktorym znajdzie si¢ miejsce na naukg, zabawe,
aktywnos$¢ fizyczng, obowiagzki i odpoczynek.

11. Jesli zauwazysz, ze Twoje dziecko nie radzi sobie z lekiem, jaki wywoluje w nim
epidemia, a Ty nie wiesz jak mu poméc, poszukaj pomocy.

12. Dzieci moga zwyczajnie nie by¢ zainteresowane sytuacja lub nie chcie¢ mysle¢ o tym,

co sie dzieje. Jesli Twoje dziecko nie chce rozmawiac, uszanuj jego decyzje, ale zapewnij

o swojej dostepnosci, jesli bedzie takiej rozmowy potrzebowac.
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