Krotki przewodnik dla rodzicow.
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Nowa sytuacja, w ktorej wszyscy znalezlismy sie w zwigzku z pojawieniem sie
koronawirusa, jest trudna zarowno dlatego, ze musimy sobie poradzic z
obawami o zdrowie nasze i naszej rodziny oraz zachowanie statosci pracy, ale
takze dlatego, ze jako rodzice powinnismy okazac wsparcie i spokdj na miare
potrzeb i percepcji naszych dzieci.

Zamkniete przedszkola, szkoty i ztobki nie utatwiajg nam taczenia
funkcjonowania zawodowego z zyciem prywatnym. Obowigzki, w ktérych
dotychczas pomagali nam wspierajacy dziadkowie zostajg jedynie na naszych
barkach. Strach przed zachorowaniem, obawa o prace, edukacja domowa
dzieci, problemy ze zrobieniem zakupéw, utrudnienia w dostepie do lekarza, a
takze brak dostepu do wszelkich rozrywek -zamkniete kina, teatry, restauracje.
Nietrudno o zdenerwowanie i frustracje.

W tej sytuacji nasze dzieci nadal, a moze przede wszystkim teraz wnikliwie nas

obserwujg i stuchajg, dlatego:

Dawaj dobry przykfad-zachowuj sie odpowiedzialnie i stosuj sie
do zalecen.




Ogranicz monitorowanie sytuacji w mediach. Niepotrzebny stres
nic wiecej nie wniesie.

p Poinformuj dziecko o zaleceniach i zasadach bezpieczenstwa,
s J wyjasnij dlaczego to takie wazne. Zagrajcie w fakty i mity na
a temat koronawirusa.

<.> Obserwuj nie tylko stan zdrowia, ale takze zachowanie dziecka.

Rozmawiaj otwarcie, postugujgc sie sprawdzonymi
informacjami. Bez przesadnej ekscytacji. Nie udawaj, ze znasz
odpowiedzi na wszystkie pytania.

Mow otwarcie o swoich uczuciach i zapytaj o uczucia dziecka.
Poméz mu je nazwac jesli samo ma z tym problem, ale nie
zmuszaj go do dzielenia sie nimi jesli nie ma na to ochoty.

Stworz dziecku warunki do kontaktu z przyjaciétmi i rodzing
przez telefon. Niech sama izolacja nie pozbawia dziecka
kontaktu z rowiesnikami.
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Zaproponuj forme spedzania wolnego czasu i bgdz otwarty na
propozycje dziecka. Dopodki nie jest to zabronione, a Ty masz
mozliwos¢ wyjscia na krétki spacer to zachowujgc wszelkie
srodki ostroznosci i unikajgc kontaktu z innymi ludzmi,
korzystaj z tej mozliwosci.

Postaraj sie o dobrg atmosfere, przekieruj uwage na to co
pozytywne, na to za co mozecie by¢ wdzieczni.

Nie zapominaj, ze nie jestes jedyny w tej nietypowej sytuaciji.
. Inni tez szukaja sposobdw na pogodzenia wszystkich -nastu

rol. Niektére muzea i galerie organizujg wirtualne zwiedzanie,
cyfrowe biblioteki oferujg bezptatny dostep do ksigzek, blogi

7 parentingowe podpowiadajg jak zrobi¢ krélika ze skarpet,
przygotowac przedstawienie czy wspdlnie upiec ciasto. Jezeli

tylko zechcecie skorzystaé z dostepnych opcji, to czas samoizolacji moze okazac
sie czasem wartosciowo wykorzystanym dla kazdego cztonka rodziny.

Pamietaj, samoizolacja tym szybciej sie skonczy, im powazniej
potraktujemy zalecenia!

Przygotowane na podstawie réznych zrédet internetowych.



