Szanowni Panstwo! Rodzice! Opiekunowie!

Trudna sytuacja, ktéra spotkata nas wszystkich, szczegolnie mocno odbija si¢ na dzieciach. Wywotuje
u nich Ieki, niepokoj, brak poczucia bezpieczenstwa. To moze skutkowaé r6znymi zachowaniami
dzieci. Chociaz kazde dziecko inaczej radzi sobie z takimi emocjami, to w obliczu zamknigtej szkoty,
odwotanych wydarzen i izolacji od przyjaciot, beda musiaty czu¢ wsparcie i mitos¢ najblizszych.
Teraz bardziej niz kiedykolwiek. Oto kilka wskazowek, jak wspiera¢ dzieci w tym trudnym czasie.

1. Badzcie spokojni. Rodzice powinni spokojnie rozmawia¢ ze swoimi dzie¢mi o koronawirusie.
Zapewnijcie swoje dziecko, ze choroba wywotana koronawirusem przebiega na og6t tagodnie,
szczegoOlnie u dzieci i mtodziezy. Nalezy rowniez pamigtac, ze wiele objawoéw COVID-19
mozna leczy¢. Warto przypomnie¢ dzieciom, ze sg rzeczy, ktore mozemy zrobié, aby
zapewni¢ bezpieczenstwo sobie 1 swoim najblizszym: czgsto my¢ rece, nie dotykaé twarzy i
zosta¢ w domu.

2. Trzymajcie si¢ rutyny. Dziecko potrzebuje rutyny. Nalezy wyznaczy¢ przedziaty czasowe, w
ktorych dziecko bedzie wykonywato dane czynnos$ci. Najlepiej zaplanowa¢ ich dzien tak, aby
najpierw zacza¢ od obowigzkoéw (szkolnych i domowych), a nastepnie przeznaczy¢ czas na
zabawe.

3. Pozwodlcie dziecku odczuwaé emocje. Wraz z zamknietymi placowkami edukacyjnymi,
odwotano szkolne przedstawienia, koncerty, mecze i zajecia, w ktorych dzieci uczestniczyty
na co dzien. My, dorosli, patrzymy na t¢ sytuacj¢ z perspektywy naszego zycia i doswiadczen,
a dla malego dziecka nastolatka to powazne problemy. Wspierajcie i okazcie zrozumienie dla
ich smutku i ztosci z powodu strat, ktore optakujg. Jesli macie watpliwosci jak si¢ zachowac,
to empatia i wsparcie sg najlepszym rozwigzaniem.

4. Sprawdzcie , jakie informacje o koronawirusie docieraja do Waszych dzieci. W mediach krazy
wiele nieprawdziwych informacji na temat koronawirusa. Sprawdzcie, co ustyszato Wasze
dziecko lub co uwaza, za prawde. Nie wystarczy poda¢ dziecku faktow, poniewaz - jesli
uznato za prawde co$ co ustyszato wezesniej i potaczy to z nowymi informacjami od Was -
moze dojs¢ do nieporozumienia. Jesli dzieci majg pytania, na ktére nie znacie odpowiedzi,
mozecie wspdlnie odwiedzi¢ strony internetowe wiarygodnych instytucji panstwowych lub
organizacji takich jak UNICEF czy Swiatowa Organizacja Zdrowia.

5. Stworzcie okazje do wspdlnego spedzania czasu.
W przezywaniu trudnych emocji bardzo wazna jest rtownowaga mi¢dzy rozmowa o naszych
odczuciach, a znajdywaniem rozrywki. Co kilka dni mozecie spedzac¢ wieczor na wspodlnej
zabawie (np. grze w gry planszowe, uktadaniu puzzli) lub gotowa¢ razem positki.
Nastoletniemu dziecku dajcie troche swobody, jesli chodzi o czas spgdzony w telefonie i na
mediach spotecznosciowych. Dostep ten jednak nie powinien by¢ nicograniczony.

6. Kontrolujcie swoje zachowanie. To oczywiste, ze dorosli sg takze zaniepokojeni sytuacja
zwigzang z koronawirusem. Jednak wazne, zeby$my zrobili wszystko, co w naszej mocy, aby
nie dzieli¢ si¢ z dzie¢mi swoimi lgkami i nie okazywa¢ obawy. Moze to oznaczaé
powstrzymywanie emocji, co dla wielu okaze si¢ bardzo trudne. Pamigtajmy, ze to rodzice
zapewniaja swoim dzieciom poczucie bezpieczenstwa. Te sytuacje mozemy porownac do
jazdy samochodem, gdzie dzieci to pasazerowie, a my prowadzimy auto. Nawet, jesli
odczuwamy niepokdj, nie mozemy pozwoli¢, aby udzielit si¢ on najmtodszym.

7. Zadbajcie o higiene snu. Wazna jest liczba godzin i warunki snu dziecka.



8. Nie zapominajcie o sobie. Wazne aby nie zapominac o strefie relaksu dla siebie. Wyznaczcie
ramy czasowe wylacznie dla siebie przeznaczone na ulubione czynnos$ci (czytanie, stuchanie
muzyki, stuchanie nagran $piewu ptakéw, szumu wody...)

Na stronie naszej szkoly bedziemy umieszczaé propozycje aktywnosci dzieci i pomysty
konkretnych zajeé, ktére moga Panstwo wykorzystaé¢ na co dzien z dzieémi w domu lub na
oddziale szpitalnym. Zadania przygotowuja nauczyciele z doswiadczeniem pracy z dzie¢mi

przewlekle chorymi, wychowawcy szkoly przyszpitalnej.

A teraz kilka pomysléw na wspdélne radzenie sobie ze stresem:

* Aktywnosci sensoryczne. Na przyklad ugniatanie. Moze do tego postuzy¢ miekka pileczka,
plastelina, balon napelniony magka, itp.
* Robienie czego$ kreatywnego. Sprobuj rysowaé, malowa¢ lub jesli znasz nuty, zagraj na jakims$
instrumencie. Pokaz dziecku, Ze taka droga pozbywania si¢ stresu tez istnieje.
* Szukanie pomocy. Nie béj sie prosi¢ o pomoc. Kazdy ma stabsze chwile. Psycholog, pedagog
szkolny.

kontakt: i.cie$lik@sp9.edu.gdansk.pl

Kazda emocja jest potrzebna w zyciu! Mozemy jg rowniez przela¢ na kartke papieru. Jak?
Obejrzyjcie film ,,Rysujemy EMOCJE” z Agatg Jakuszko

https://www.youtube.com/watch?v=ek-3zHOxrPk&feature=youtu.be

kontakt: a.napiorkowska@sp9.edu.gdansk.pl
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