W obliczu zmian funkcjonowania rodziny w zwigzku z pandemia koronawirusa
w Polsce i na swiecie wazne jest przestrzeganie kilku waznych wskazéwek,

tak aby odpowiednio wesprze¢ dziecko w tej nowej rzeczywistosci.

1. Jak wesprzeé¢ dziecko w tym trudnym czasie? Co robi¢, by minimalizowaé¢
obawy dziecka?

Towarzysz dziecku i badz gotowaly, by je wesprzeé. Staraj sie by¢ swiadomaly swoich

lekéw. To naturalne, ze Ty rowniez czujesz sie nieswojo.

Sprébujcie potraktowaé ten czas jako moment zatrzymania i zadbania o wiez, ktéra daje dziecku

najwiekszg site.

Co robi¢, aby lepiej radzi¢ sobie ze stresem?
A. Wskazane jest stosowanie technik radzenia sobie z emocjami. Warto pamieta¢ o ¢wiczeniach
oddechowych i éwiczeniach fizycznych, zabawach, praktykach ksztattujgcych uwaznosc, czyli

mindfulness, ¢wiczeniach relaksacyjnych.

Ponizej link do éwiczen releksacyjnych dla dzieci:

https://www.youtube.com/watch?
v=18Sp0O_lyH2Q&list=PLTQWbpS9Y1PASt KggH_afqjB_xnWw_Bt

B. Swietnym sposobem na radzenie sobie ze stresem jest rozmowa, ktéra redukuje jego poziom o
30%, czy tez przytulanie sie do bliskiej osoby, ktére bardzo mocno obniza napiecie, uspokaja uktad
nerwowy.

Nalezy zwrdci¢ rowniez uwage, aby u mtodych ludzi budowa¢ samoswiadomos¢ mysli, uczuc, ale
réwniez ciata, ktére bardzo mocno sygnalizuje nam, co sie z nami dzieje w danym momencie np.
co sie dzieje z naszym sercem, oddechem, postawg, mowg, ruchami, mys$leniem, gestykulacjg

gdy... jestesmy szczesliwi, smutni, rozluznieni, Zli itp.

A jakie Ty masz sposoby?

Wykorzystaj ten czas na przygladaniu sie wilasnym sposobom radzenia sobie z trudnymi
sytuacjami. Badz ciekawy jakie sposoby radzenia sobie z napieciem/ niepokojem majg inni
domownicy. Wypiszcie wszystkie znane Wam sposoby. Moze to co pomaga Tobie niekoniecznie

pomaga innym osobom.


https://www.youtube.com/watch?v=18SpO_lyH2Q&list=PLTQWbpS9Y1PASt_KggH_afqjB_xnWw_Bt
https://www.youtube.com/watch?v=18SpO_lyH2Q&list=PLTQWbpS9Y1PASt_KggH_afqjB_xnWw_Bt

2. Komunikacja - Jak odpowiada¢ na trudne pytania dzieci na temat sytuacji

zwigzanej z koronawirusem?

=Przekazuj informacje zgodnie z prawda, ale dostosuj swoje odpowiedzi do wieku rozwojowego

dziecka.

=2Pozwdl sobie na stowo ,nie wiem”, by unika¢ przekazywania niepotwierdzonych informacji na

ktére mozemy nie znac¢ jeszcze odpowiedzi.

Wazne jest zapewnienie dziecka, ze moze przychodzi¢ do nas z kazdym tematem i w miare
mozliwos$ci postaramy sie wyjasni¢ jego kazdg watpliwos¢. Miejmy odwage rozmawiac¢ z dzie¢mi o
Smierci i chorobie. To naturalne momenty w zyciu kazdego cziowieka, dziecko ma okazje

naturalnie zmierzy¢ sie z tematami, ktore sg elementem zycia.

Na podstawie: https://rodzice.fdds.pl/

3. Ponizej zamieszczone sg materialy, ktére rodzice moga

wykonac¢ wspodlnie z dzie¢mi :)

Kliknij:
Jestem Koronawirus

Radzenie sobie ze zmianami


https://cloud6l.edupage.org/cloud?z%3AFQjDoFgwmoA3chGQQ03KPMg4VA48bG%2B0tqQVHMFMRp9vBXxeqiR8bfZGtJAzpb%2F8
https://660919d3-b85b-43c3-a3ad-3de6a9d37099.filesusr.com/ugd/64c685_043dfd8a71d64cb78df2c51d21574e6b.pdf?fbclid=IwAR3V_MOU0-_YQTD_QCfkwQUmF7hX_ws2Gmqm_QF_7iYA5SRe-iQeGNCONX0
https://rodzice.fdds.pl/
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