Szanowni Rodzice!

Czas panowania koronawirusa, to trudny czas dla nas wszystkich. Jest dla nas sytuacja niecodzienna.
Wywotuje lek w nas samych, a przede wszystkim w naszych dzieciach. Przed nami -rodzicami pojawia sie
rozne pytanie, np. w jaki sposéb rozmawiac¢ z dzie¢mi na temat koronawirusa i sytuacji z tym
Zwiazane;j. Przede wszystkim nie powinni$my przekazywac¢ dzieciom swojej paniki, bo dzieci sa
bardzo podatne na wylapywanie naszych emocji. Rodzice moga pomoc dzieciom w tagodzeniu stresu
zwigzanego z pandemia poprzez rozmowe, rzeczowe i przystepne przedstawienie faktow. Przekazujmy im
sposoby na zachowanie higieny, wyttumaczmy, dlaczego mamy taka sytuacje. Wazne jest tez, by dac
naszym pociechom poczucie bezpieczenstwa, pozwoli¢ na wyrazenie emocji, takich jak zdenerwowanie,
z1o$¢, a takze podzieli¢ sie z nimi wlasnymi sposobami na roztadowanie stresu.

Reakcja dzieci i nastolatkow zalezy w duzym stopniu od tego, jak zachowuja sie dorosli w ich otoczeniu.
Rodzice, ktérzy reaguja ze spokojem i pewnoscia, beda stanowi¢ wsparcie dla swoich dzieci. Dlatego tak
wazne jest, by opierac sie na sprawdzonych informacjach na temat wirusa. W czasie epidemii warto
ograniczy¢ dzieciom i mtodziezy dostep do wiadomosci w mediach, réwniez spotecznosciowych. Dzieci
moga btednie interpretowac informacje, ktore do nich docieraja i ba¢ sie tego, czego nie rozumieja.

Specjalisci podkreslaja, ze dobrze jest tez trzymac sie dotychczasowej rutyny, jesli chodzi o codzienne
aktywnosci, a w sytuacji, gdy zamkniete zostaja szkoty stworzy¢ dla swoich dzieci, nowy schemat dnia
obejmujacy nauke oraz czas wolny w domu. Przymusowy czas kwarantanny domowej wykorzystajmy na
pogtebienie relacji z dzieckiem. Polecam wspdlne gotowanie obiadu, pieczenie ciasteczek, chleba, pizzy.
Zabawa w kalambury, robienie eksperymentéw czy przygotowanie seansu filmowo-bajkowego. Dziecko
moze takze samodzielnie zrobi¢ prezenty dla bliskich, napisac list, malowac¢, czytac ksiazki.

My, rodzice mozemy podjac proste kroki, by pomdc sobie, rodzinie i najblizszym w radzeniu sobie ze
stresem wywotanym pandemig. W tym celu powinniSmy robi¢ sobie przerwy od ogladania, czytania czy
stuchania nowych informacji na temat pandemii w mediach, réwniez spotecznosciowych. Ciagte skupianie
sie tym problemie moze nasila¢ niepokdj. Warto tez zadbac o siebie i swoje ciato - ¢wiczy¢ gtebokie
oddechy, rozciaganie lub medytacje. Dobrze jest spozywac¢ zdrowe, zbilansowane positki, wykonywaé
regularne ¢wiczenia, wysypiac sie. PowinnisSmy tez stara¢ sie podejmowac aktywnosci, ktore nas
rozluzniaja i sprawiaja nam przyjemnos¢. Poza tym warto porozmawia¢ z osobami, do ktérych mamy
zaufanie o swoich obawach i emocjach. Dzielenie sie z innymi sprawdzonymi informacjami na temat
wirusa i epidemii pozwoli lepiej ocenié, jakie zagrozenie stanowi ona dla nas samych i naszych bliskich, a
przez to moze ztagodzic¢ stres zwiazany z obecna sytuacja
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