Drodzy Rodzice!

Sytuacja epidemiczna sprawila, ze rzady wielu panstw, w tym Polski, ograniczyty do
minimum mozliwo§¢ gromadzenia si¢ duzej iloSci oséb w jednym miejscu. Zamknigto
placowki edukacyjne, centra handlowe, kina, biblioteki, a w koncu granice — to nasza obecna
codziennos$¢. Zajecia w szkotach 1 przedszkolach przybraly zupelnie nowa, nieznang dotad
form¢ — ksztalcenia na odleglos¢. Zdaje sobie sprawe, iz dla wielu z Panstwa obecne
rozwigzania prawne moga stanowi¢ duze wyzwanie, a niepokdj o siebie i swoich bliskich
potegowac lek 1 nieched do pokonywania kolejnych trudnosci.
Zachg¢cam jednak Panstwa serdecznie do podejmowania prob, do wspierania swoich dzieci —
a przede wszystkim zapewniania im poczucia bezpieczenstwa, bo jest to dla nich bardzo
wazne. Dzieci nie wszystko jeszcze rozumieja, ale widza 1 odczuwaja zmiany, jakie ostatnio
nastaty w ich codziennosci.

Co robi¢ zatem, aby nie udzielat im si¢ strach?

Kazdy cztowiek jest inny. Ta zasada dotyczy rowniez dzieci, ktére nie wszystko rozumieja,
ale sa Swietnymi obserwatorami i sag w stanie dostrzec wiele istotnych zmian jakie zaszly, w
ich dotad, schematycznej codzienno$ci. Reaguja silnymi emocjami, kiedy obserwuja
przestraszonych, nieradzacych sobie z sytuacja dorostych. Podstawowa zasada brzmi wigc:

., Nalezy z dzie¢mi rozmawia¢ i na biezqco mowié, co sie dzieje. Jesli my czujemy niepokdj, to
dziecko bedzie to widziato i tez bedzie si¢ niepokoic”

Nierozmawianie z dzieckiem, niedopowiadanie na pytania, udawanie, ze si¢ nic nie dzieje jest
btgdem, bo wtedy dziecko dostaje sprzeczne komunikaty: do§wiadcza zmian, ktoérych nie
rozumie, obserwuje trudne do zrozumienia emocje, a nie ma wyjasnienia, z czego to wynika 1
czemu to ma stuzy¢. Dzieci przywigzane sa do codziennych rytuatow i state punkty dnia daja
1m poczucie bezpieczenstwa. Dlatego tym wazniejsze jest, aby wyttumaczy¢, dlaczego z dnia
na dzien to si¢ zmienilo. Dzieci powinny znaé przyczyng¢ pozostawania w domu, zakazu
korzystania z placoOw zabaw, braku codziennych spaceréw czy spotkan z przyjaciotmi.
Pamigtajmy jednak, aby wérdd komunikatéw pojawialy si¢ rowniez te, ktore uspokajaja:

* informacje o tym, ze pozostaniec w domu w duzym stopniu chroni nas przed

zakazeniem,

* informacje o tym, ze wyjatkowa dbalos¢ higieng 1 uzywanie srodkow antywirusowych

minimalizuje ryzyko zachorowania,

* informacje o tym, ze olbrzymia czg$¢ chorych wraca do zdrowia,

* zapewnijmy, ze wiemy co robi¢ jezeli poczujemy si¢ gorzej (zadzwonimy po pomoc 1

te pomoc dostaniemy),

* mlodsze dzieci powinny tez mie¢ informacje o tym, co zrobi¢ i kto si¢ nimi

zaopiekuje, jezeli rodzice przez jaki$ czas nie bedg mogli sprawowa¢ nad nimi opieki

— jest to istotne zwtaszcza wsrod rodzin, w ktorych codzienng opieke sprawuje tylko

jedno z rodzicow).

Jezeli dzielimy si¢ z dzieckiem swoja wiedza, ktora wynika ze §wiadomosci, co robié, to
ono naprawde bedzie spokojniejsze. Wytlumaczmy mu, co si¢ dzieje i nie wybiegajmy w
przysztos¢ dalej niz na najblizsze kilkanascie dni. Mowmy o tym, co wiemy — przez dwa
tygodnie zostajemy w domu, ale zorganizujemy sobie ten czas w ciekawy sposob. Wazne, aby
dziecko widziato, ze mamy na ten czas pomyst. Warto zwroci¢ uwage, ze wszystko co
méwimy dzieciom i co je uspokaja — wptywa tez kojaco na nas. JeZeli uspokajamy dzieci, to
wspieramy samych siebie.

Miejsce do nauki w domu

Wazne jest, aby w miar¢ mozliwosci zapewni¢ dziecku komfort 1 odpowiednie warunki.
Dzieci maja swoje miejsce, przy ktorym odrabiajg lekcje i1 to powinno by¢ miejsce, przy
ktorym bedzie ono moglto uczy¢ si¢ zdalnie. Sprawdzmy, czy jest dobrze o$wietlone, poza
$wiatlem naturalnym zapewnijmy réwniez lampke na biurku. Wazne jest, aby w pokoju
panowala optymalna temperatura — niedogrzane lub przegrzane 1 niewywietrzone
pomieszczenie bedzie obnizato koncentracj¢ i wzmagatlo meczliwo$é. Wraz z dzieckiem
posprzataj biurko prze rozpoczgciem nauki — zadbaj, aby na biurku znajdowaty si¢ tylko



niezbedne przedmioty. Warunki mieszkaniowe kazdej rodziny sg inne, w miar¢ mozliwosci
jednak sprobuj utrzymaé w czasie nauki wzgledna cisz¢ — telewizor i radio powinny by¢
wylaczone, inne sprzety domowe réwniez (pralka, suszarka, zmywarka). Rodzicu, nie
rozmawiaj w tym czasie przez telefon, to moze dziecko rozpraszac¢ i budzi¢ ciekawos¢.
Organizacja czasu

Przygotuj wraz ze wszystkimi domownikami plan tygodniowy, ktérego wszyscy beda
przestrzega¢. To utatwi nauk¢ i wykonywanie innych obowigzkéw i czynno$ci. Zaplanuj
godzing, o ktorej wszyscy wstajecie, godziny positkdw, czas nauki on-line 1 czas nauki,
pamigtaj o przerwach! W warunkach domowych dzieci réwniez potrzebuja przerwy, wazne
jest jednak aby jej czas byt z géry okreslony. Jezeli jest to krotka przerwa, to jest chwila na
zjedzenie drugiego $niadania, zdrowej przekaski, herbaty. Nie pozwalaj w tym czasie na gry
on-line, kontakt z innymi poprzez komunikatory elektroniczne — dbaj, aby przerwa byta
réwniez odpoczynkiem dla oczu.

Nie tylko dorosli s3 zmgczeni i1 przestraszeni tg sytuacjg. Pamietaj, ze nasilenie
irytacji, drazliwos$ci, niecheci moze si¢ pojawi¢ rowniez u Twojego dziecka. Pigkna pogoda,
brak mozliwo$ci wychodzenia na dwor, odwotanie wszystkich dodatkowych zaje¢, ktorych
nasze dziecko bylo uczestnikiem — to wszystko wyzwala zto$¢, gniew, smutek, brak
akceptacji. Jako rodzice, musimy da¢ sobie rad¢ z tymi emocjami nie tylko u siebie, ale i u
naszych dzieci. Rozmawiajmy, spedzajmy razem czas, pozwalajmy dzieciom na wybor
aktywnosci i sprobujmy im w ich wyborach towarzyszy¢ ©

I na koniec... Drogi Rodzicu, nie zapominaj o sobie! Zmg¢czona i sfrustrowana
mama, czy nerwowy tata beda wzmagali poczucie strachu, niepewnos$ci i osamotnienia.
Zadbaj o kilka minut dziennie tylko dla siebie. Wypij ulubiong kawe czy herbate, zadzwon do
przyjaciol, poszukaj filmu instruktazowego z technikami relaksacyjnymi lub zréb cokolwiek
co mozesz — a co sprawia Ci przyjemnos¢ ©

Anna Roézanska — wraz z zespotem pracownikow POWIATOWEGO ZESPOLU
PORADNI PSYCHOLOGICZNO - PEDAGOGICZNYCH w Szamotutach

UWAGA!!

Pracownicy poradni w Szamotutach i we Wronkach sa codziennie do Panstwa
dyspozycji. Udzielamy porad i konsultacji telefonicznie lub mailowo. Czekamy na kontakt z
Wami — rozmowa w tym trudnym czasie jest wsparciem, ktorym shuzymy, jesteSmy, aby moc
Was wystucha¢, pomdce, doradzi¢, wesprzec.

PPP Szamotuty — tel. 664 064 138 mail: pppszamotuly@poczta.onet.pl

PPP Wronki — 67 254 03 53 mail: poradniapp-wronki@o2.pl
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