Szanowni Panstwo,

Sytuacja, w ktorej si¢ znalezliSmy jest szczegodlna. Dzieci moga mocno odczud
czas, w ktorym pozostaja w domu, nie kontaktujg si¢ osobiscie z rowiesnikami, a ich rodzice
gromadza zapasy, sa zaniepokojeni i §ledza wiadomos$ci o rozwoju pandemii. Informacje,
ktore otrzymujemy z medidw nie sg optymistyczne. Dzieci sa bardzo wrazliwe na to, co
dzieje si¢ z rodzicami, wczuwaja si¢ w ich nastr6j, czgsto przejmuja go nieSwiadomie.
Zuwagi na trudng sytuacjg, obarczong podwyzszonym poziomem stresu, mozemy
obserwowa¢ u dzieci rézne objawy napigcia - placz, problemy z zasypianiem, koszmary,
nadaktywnos¢, obawy przed byciem samemu.

Co mozesz zrobi¢, zeby pomdc swoim dzieciom w tym trudnym czasie:

1.

Stworzy¢ plan codziennych aktywnos$ci. Rutyna i przewidywalnos$¢ zdarzen pozwoli
dzieciom poczu¢ si¢ bezpiecznie. Warto pamigta¢ o regularnych porach positkow,
snu, ustaleniu godzin odrabiana zadan, wspolnego grania w gry planszowe, ogladania
telewizji.

Porozmawia¢ z dzieckiem nt. koronawirusa, pamictajac, aby dostosowac jezyk i tres¢
przekazu do wieku dziecka. Wytlumaczy¢ dziecku, dlaczego tak wazne jest wdrozenie
1 przestrzeganie S$rodkow bezpieczenstwa (mycie rak, pozostanie w domach).
Pamigta¢ oby w rozmowie opiera¢ si¢ tylko na sprawdzonych informacjach np. ze
stron:

https://www.gov.pl/web/zdrowie/co-musisz-wiedziec-o-koronawirusie

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019

Podczas rozmowy z mtodszym dzieckiem nt koronawirusa, zachgcamy do korzystania
z bajki, ktérg znajdziecie Panstwo pod linkiem (https://660919d3-b85b-43c3-a3ad-
3de6a9d37099.filesusr.com/ugd/64c685_1325b26f2d954d108cbc769afedcadd3.pdf).

Zadba¢ o to, aby tresci niektorych informacji medialnych 1 przekazow dorostych
zZ naszego otoczenia, czesto mocno udramatyzowanych i niesprawdzonych, nie
docieraly do naszych pociech.

By¢ przygotowanym na to, by wielokrotnie powtarza¢ informacj¢ lub wyjasnienia.
Wielokrotne pytanie o t3 samg rzecz, moze by¢ forma poszukiwania przez dziecko
wsparcia.

Pamigta¢, ze dzieci podchodza do kazdej sytuacji bardzo osobiscie. Moga baé sie
o wlasne bezpieczenstwo i bezpieczenstwo czlonkéw rodziny. Pyta¢ o rodzing lub
znajomych mieszkajacych za granica. Dzieci, ktore doswiadczyly powaznej choroby
lub straty moga by¢ wyjatkowo wrazliwe 1 wykazywaé¢ nadmierne reakcje na obrazy
1 raporty prezentowane w mediach dotyczace choroby i1 $mierci. Te dzieci wymagaja
dodatkowej uwagi i wsparcia z Waszej strony.

Mimo. ze osoby doroste moga by¢ stale zainteresowane codziennymi wydarzeniami,
pamigtajmy, ze wigkszo$¢ dzieci chee by¢ po prostu dzieémi. Moga nie wykazywaé
zainteresowania sytuacja lub nie chcie¢ mysle¢ o tym co dzieje si¢ w kraju lub za
granica. Beda wolaty bawi¢ sie, ogladaé filmy, czy czyta¢ ksiazki i warto im na to
pozwoli¢ z zachowaniem aktualnych wskazan prozdrowotnych i profilaktycznych.
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7. 1 ostatnie, najwazniejsze — rodzicu zadbaj o siebie, swoj spokdj 1 dobry nastroj. Jezeli

odczuwasz Iek, postepuj zgodnie ze wskazéwkami zawartymi w infografice, a jesli to
nie dziala, poszukaj pomocy online lub telefonicznie.

Jak poradzic¢ sobie z lekiem w czasie

epidemii...

To, ze sie boimy jest naturalne. Warto jednak pamietac, ze niektérymi zachowaniami i

sposobem myslenia, mozemy niepotrzebnie nakrecac swoj stres.

=

{1 1 11 1 1 11

!

1

!

Podejdz zadaniowo do problemu. To da Ci poczucie kontroli.

Mysl tylko o tym, na co masz wplyw.

Nie zamartwiaj sie tym, co sie jeszcze nie wydarzyto.

Odswiezaj strony z informacjami nie czesciej niz dwa razy dziennie
Sprawdzaj tylko rzetelne Zzrédta, nie poszukuj emocjonalnych informacji.
Nie angazuj sie w rozmowy nakrecajgce niepokdj.

Poszukuj pozytywnych statystyk i informacji.

Oddychaj powoli i spokojnie (1...2...3...4...wdech...1...2...3..4...wydech).

Zwracaj uwage, w ktorg strone ptyna Twoje mysli, bo one wptywajg na to jak sie
czujesz.

Wykorzystaj czas spedzany w domu (naucz sie czegos nowego, czytaj ksigzki,
ogladaj komedie)

Gtupawka i smiech to nic ztego! Roztadowujg niepotrzebne napiecie.

Rozmawiaj z bliskimi na rézne tematy, dzwon do znajomych.

CENTRUM PSYCHOTERAPI POZNAWCZO-BEHAWIORALNEJ
www.cppb.pl

Zachecamy do kontaktu z naszym zespolem pomocy psychologiczno — pedagogicznej
za posrednictwem Librusa. Wszelkie pytania i watpliwo$ci zwigzane z samopoczuciem
dzieci, ale tez i Panstwa mozna kierowaé¢ do Marioli Rytel, Renaty Gluszkowskiej, Anety
Miszewskiej, Martyny Kubali.

Jezeli woleliby Panstwo skorzysta¢ z pomocy poza szkola o numerze telefonu
zaufania dla rodzicow i nauczycieli 800-100-100 (prowadzonym przez Fundacje¢ Dajemy
Dzieciom Sil¢, www.800100100.pl. ) lub Centrum Wsparcia Fundacji Itaka 800 70 2222.

Do kontaktu z zespolem psychologiczno - pedagogicznym za posrednictwem Librusa

zach¢camy rowniez wszystkich uczniow.



