DLA RODZICOW



1. Badz spokojny

* Spokojnie porozmawiaj ze swoimi dzie¢mi o koronawirusie.

 Powiedz o istniejgcej mozliwosci, ze ktos z Was w pewnym momencie
moze mieC objawy, ktore czesto sg bardzo podobne do przeziebienia lub

grypy.

e Zachecaj dzieci, aby informowaty Was, jesli nie czujg sie dobrze lub gdy
bojg sie wirusa. Tylko dzieki temu bedziecie mogli jak najszybciej im
pomaoc.

« Zapewnij, ze choroba wywotana koronawirusem przebiega na ogot
tagodnie, szczegdlnie u dzieci i mtodziezy, ze wiele objawéw COVID-19
mozna leczyc.

 Warto przypominaC dzieciom, ze sg rzeczy, ktére mozemy zrobiC, aby
zapewnic bezpieczenstwo sobie i swoim najblizszym: czesto mycC rece,
nie dotykac twarzy i zostac w domu.



2. Trzymaj sie rutyny

* Dzieci potrzebujg rutyny. Kropka.

 Opracujcie zupetnie nowy plan dnia, aby przetrwa¢ w tych trudnych
czasach.

e Stworzcie harmonogram, ktoéry obejmuje zarowno czas na zabawe,
mozliwos¢ kontaktu telefonicznego z przyjaciotmi, a takze czas ,wolny od
technologii” i czas na prace domowe.

* Dzieci w wieku 10 lat lub starsze zaangazujcie w przygotowanie planu
dnia.

* Najlepiej zaplanujcie dzien tak, aby najpierw zaczg¢ od obowigzkow
(szkolnych i domowych), a nastepnie przeznaczy¢ czas na zabawe.

* Jezeli nie jestescie w stanie nadzorowacC swoich pociech w ciggu dnia,
porozmawiajcie 0 harmonogramie z osobg, ktora opiekuje sie nimi |
wypracujcie wspolny plan.



3. Pozwol dziecku odczuwac emocje

 Wraz z zamknietymi placowkami edukacyjnymi, odwotane bedg szkolne
przedstawienia, koncerty, mecze i zajecia, w ktorych dzieci uczestniczyty
na co dzien.

 Pozwodlcie dzieciom na smutek: my, dorosli, patrzymy na te sytuacje z
perspektywy naszego zycia i doswiadczen, a dla nastolatka to powazne
problemy.

* Wspierajcie i okazujcie zrozumienie dla ich smutku i ztosci z powodu
strat, ktore optakuja.

 Jesli macie watpliwosci jak sie zachowacC, to empatia i wsparcie s3g
najlepszym rozwigzaniem.




4. Sprawdz, jakie informacje o koronawirusie
docierajg do Twoich dzieci

W mediach krgzy wiele nieprawdziwych informacji na temat
koronawirusa.

 Sprawdzcie, co ustyszato Wasze dziecko lub co uwaza, za prawde.
 Dowiedzcie sie, co dziecko juz wie i wspolnie rozprawcie sie z mitami.

 Jesli dzieci majg pytania, na ktore nie znasz odpowiedzi, mozecie
wspolnie odwiedzcie strony internetowe wiarygodnych instytucii.



5. Stworz okazje do wspolnego
spedzania czasu

* W przezywaniu trudnych emocji bardzo wazna jest rownowaga miedzy
rozmowag o0 naszych odczuciach, a znajdywaniem rozrywki, ktéra pozwoli
rozproszy¢ mysili.

» Co kilka dni spedzajcie wiecz6r na wspolnej zabawie lub gotowaniu
razem positkow.

* Nastoletniemu dziecku dajcie troche swobody, jesli chodzi o czas
spedzony w telefonie i na mediach spotecznosciowych. Dostep ten jednak
nie powinien byC nieograniczony.

e Zapytajcie swojego nastolatka, jak mozecie sobie z tym poradzi¢? Niech
zaproponuje harmonogram korzystania z telefonu i wspolnie zastanowcie
sie nad planem dnia.



6. Kontroluj swoje zachowanie

* To oczywiste, ze dorosli sg takze zaniepokojeni sytuacjg zwigzang z
kKoronawirusem.

 Wazne, zebysmy zrobili wszystko, co w naszej mocy, aby nie dzieli€ sie z
dzieCmi swoimi lekami i nie okazywaC obawy. Moze to oznaczac
powstrzymywanie emocji, co dla wielu okaze sie bardzo trudne.

 Pamietajcie, ze to Wy - rodzice zapewniacie swoim dzieciom poczucie
bezpieczenstwa.

 (Obecng sytuacje mozemy poréwnac do jazdy samochodem, gdzie dzieci
to pasazerowie, a my prowadzimy auto. Nawet, jesli odczuwamy
niepokoj, nie mozemy pozwoli¢, aby udzielit sie on najmtodszym.



BADZCIE ZDROWI :)
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