DRODZY RODZICE...

Niespodziewanie znalezliSmy sie w nowej wyjatkowej sytuacji. Czas pandemii ujawnia rozmaite problemy, zwigzane z
naszym zyciem. Wszystkim nam, zaréwno rodzicom i dzieciom, moze by¢ trudno poradzi¢ sobie z obecng rzeczywistoscia.
Pojawily sie zupetnie nowe wyzwania, na ktore nie byliSmy gotowi. Teraz doro$li i dzieci muszg zmierzy¢ sie z taczeniem
wielu rél i zadan. W domach kazda osoba z rodziny posiada nowe obowigzki - prace lub nauke - ktérym trzeba sprostac.
Niektorzy ciezko znosza izolacje i ograniczenie kontaktéw z innymi. Trzeba przeorganizowac¢ dotychczasowe zycie, by kazdy
jak najlepiej poradzit sobie z nowym do$wiadczeniem. CO MOZE W TYM POMOC?

Oto gars$¢ porad, jak usprawni¢ zwyklg codzienno$¢ i pomdc dzieciom dobrze zorganizowac nauke.

USTAL RYTM DNIA
Zaplanuj dzien, postaraj sie, aby od poniedziatku do | ZAPLANUJ Z DZIECKIEM CZAS NA NAUKE
piatku byl on mniej wiecej taki sam. Chodzi o to, aby | Ustalcie godziny na zajecia zwigzane ze szkoty. Badz
wej$¢ w pewien rytm. tatwiej wowczas mobilizowa¢ sie | uwazny na potrzeby swojego dziecka. Ustal z nim, ile bedzie
do réznych zadan. Wazne, aby po wysitku umystowym, | trwata nauka, podzielcie jg na etapy, a po dtuzszym wysitku
byt tez czas na inne aktywnosci, dostosowane do wiekui = umystowym dajcie sobie wiecej czasu na odpoczynek, np.
mozliwosci dziecka, jak: czytanie Kksigzek, zadania pot godziny lub godzing. Zadbaj, aby w przerwie dziecko
manualne, gry p]anszowe’ klocki, Zabawy, rozmowa 7 zmienito aktywnoéé np. odeszto od ksiqiek, komputera,
przyjaciétmi. zrobito kilka ¢wiczen fizycznych, co$ zjadto, porozmawiato z
Toba itp.
BADZ UWAZNY NA ZACHOWANIE I EMOCJE
SWOJEGO DZIECKA | PAMIETAJ 0 AKTYWNOSCI NA SWIEZYM POWIETRZU
Ma ono prawo gorzej, niz dorosty, znosi¢ izolacj¢ | T4 hardzo wazne dla rozwoju dziecka, jednak w tym
czy nadmiar ziych wiadomosci. Jesli dziecko 0 | g7c7606Inym czasie pamietaj, iz aktywnoé¢ ta powinna
co$ pyta - rozmawiaj z nim, nie oszukuj, ale nie | ,qhywaé sie bez kontaktu z innymi dzieémi. Rodzinny
przeciazaj zbyt.ecznyml lnfgrmgqe}ml : th“%’r?l spacer, jazda na rolkach, na rowerze w miejscu, gdzie nie
lekami. Okazuj za to wiecej ciepta, badicie | ,17ehywa duzo ludzi, moze daé kazdemu z Was duzo
razem, spedzajcie wspolny czas. przyjemnosci i poprawié nastro;.

CHRON DZIECKO PRZED TRUDNYMI INFORMACJAMI O
EPIDEMII

Dbaj, by nie ogladato wszystkich wiadomosci lub w ogéle nie
miato do nich dostepu (szczegélnie dzieci mtodsze). Wiedze
na ten temat powinno otrzymywac od Ciebie. Szukaj raczej
informacji pozytywnych i budujacych.

POMOZ DZIECKU PODTRZYMYWAC RELACJE
ROWIESNICZE

Tym razem przez telefon, messenger itp. Wazne jest,
aby dziecko miato poczucie wiezi z innymi i uczyto sie
podtrzymywac relacje w sposob dostepny w danej
sytuacji. Ustal z dzieckiem czas i dtugo$¢ trwania

Ll LA MLODSZYM DZIECIOM
UNIKAJ BEZRADNOSCI dedykowane s3g informacje, ktére znalez¢ mozna na

Ma ona prawo pojawic sie u kazdego z nas, ale staraj sie byc¢ stronach internetowych, jak np.
b po) @ 5 ’ Ve Bajka o ztym Krdlu Wirusie i dobrej Kwarantannie

przyktadem tego, co mozna w takiej sytuacji robi¢. Trzymaj T Cor et el Dz e

sig zalecen specjalistow - dbaj o higiene, ucz dziecko troski  content/uploads/2020/03/bajka-o-kwarantannie-i-
o siebie i innych, unikajcie bezposrednich kontaktéw  wirusie-z-kolorem.pdf

spotecznych.

TRAKTUJ TEN SZCZEGOLNY CZAS, JAKO SZANSE NA

ZMIAI\_IE .. , . . | ZADBAJ O CZAS KAZDEGO WYLACZNIE DLA SIEBIE

Okres izolacji, to czas, ktory mozna dobrze wykorzystac. | y.. et, jesli miatoby to by¢ tylko p6t godziny. Rodzina nie
By¢ moze uda Wam si¢ wytworzy¢ nowe zwyczaje i | mysi bez przerwy by¢ razem. W czasie kwarantanny
rytuaty, znajdziecie chwilg, by robi¢ co$, czego | dorostym i dzieciom potrzebna jest wlasna przestrzen i
dotychczas nie mogliScie robi¢ razem, np. rozwija¢ | chwila samotnosci.

hobby, piec ciasta, czy gra¢ w gry planszowe.
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