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GOOGLE, WIADOMOSCI,
FACEBOOK...

« Nadmierne koncentrowanie sie na ,,newsach’, czekanie na najnowsze
informacje dotyczgce ilosci oséb zarazonych lub poddanych kwarantannie,
ilosci zarazonych w naszym wojewodztwie/powiecie/miescie, stuchanie |

przekazywanie wiadomosci, ktére w rezultacie okazujqg sie nieprawdziwe tzw.

fake news = to wszystko sprawia, ze rosnie u Ciebie lek i strach.

« Ustal sobie konkretny czas na stuchanie lub czytanie wiadomosci, np. dwa
razy dziennie. Nie przeglgdaj wiadomosci co kilka minut lub godzin.



USTAL PLAN

- W obecnej sytuacji wazne jest zachowanie rutyny dnia. Niech dziecko budzi sie
codziennie o fej samej porze i chodzi spac o tej samej porze. Positki w miare mozliwosci
fez niech bedqg o tej samej porze. Podobnie ma sie z naukg oraz czasem na zabawe.
O zabawie | odpoczynku od nauki nie mozna zapominac = wiecej w sciggawce
dotyczgcej higieny nauki.

Rutyna sprawia, ze dziecko czuje sie bezpiecznie, stwarza to poczucie przewidywalnosci
| stabilnosci.

Zabawa: zastanowcie sie wspolnie co dzisiaj bedziecie robic. Czy zagracie w dawno
zapomniang gre planszowqge Moze przeczytacie jakies ksigzkie Pooglgdacie wspolnie
z rodzing filmy lub bajkie Moze sami wymyslicie gry i zabawy, pomystow jak kreatywnie
spedzi¢ czas w domu jest mndstwo.

© Macie teraz czas na wspodlne spedzenie czasu, poznajcie sie, zaprzyjaznijcie ©
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IAAKCEPTUJ UCZUCIE
NIEPEWNOSCI, LEK | STRACH

« Wszystkie emocje, ktore Wam teraz towarzyszg sg zrozumiate i sg
akceptowalne, bo sg WASZE!

« Sprobujecie zaakceptowac to, ze nad pewnymi rzeczami nie macie konftroli.

» USwiadomcie sobie nad czym macie kontrole, czyli nad tym co sprawi,
ze ograniczycie ryzyko zarazenia. Informacje dotyczgce tego jak sie chronic
sg powszechnie dostepne (mycie rgk, unikanie miejsc publicznych itd.)

 Bgdz spokojny. Pamietaj, ze Twoje emocije i to jak sie zachowujesz wptywa
na Twoje dziecko. Dzieci szybko zauwazg Twojg panike i ztosc.

« Zaopiekuyj sie sobq. Tak, tak. W tej chwili drogi Rodzicu to wazne, abys pomyslat
tez o sobie, poniewaz Twdj nastré] wptywa na innych. Dziecirozpoznajq stres,
probujg na niego reagowac, ale nie zawsze wiedzqg jak to zrobiC. Pamietqj tez,
ze dzieci czesto nie wiedzg co jest przyczyng Twoich emociji — sytuacja
zewnetrzna czy one same.



ROZMAWIAJ Z DZIECKIEM

« Pamietqj, ze niewiedza rodzi lek. Dziecko nie wie wielu rzeczy, czasem ma btedne
informacje, zastyszane od rowiesnikdw. Dlatego dziecko bedzie chciato wiedziec,
bedzie Cie pytato o rozne rzeczy.

« Nie bdj sie mowic z dzieckiem. Nawet jesli czegos nie wiesz, to powiedz:
+Nie wiem, ale mozemy poszukac razem odpowiedzi na to pytanie”.
Odpowiadaj prosto i szczerze. Dziecko wyczuje kiedy probujesz unikngc
odpowiedzi na dane pytanie.

« Pamietaj, aby nie przekreslac pytan dziecka, nie mowic, ze sg ,,niemagdre”.
Szanuj swoje dziecko, jego dociekliwosc, nawet najbardziej irracjonalne pytania.
Skutek bedzie jeden - dziecko bedzie szanowato Ciebie. Zaakceptuj tez emocije
dziecka. Nie zawsze odczuwa ono to co Ty. | to tez jest OK.



PO PROSTU BAD?

Jesli dziecko przychodzi do Ciebie to po prostu bgdz. Wystuchaj, porozmawia.
Postaraj sie wyczucC jakie emocje ma dziecko. Czy odczuwa zt0s¢, lek, moze
wdziecznosc, ze jestes teraz przy nime

Spokojna rozmowa z dzieckiem pozwoli Wam na wzmochienie Waszych wiezi,
budowanie poczucia bezpieczenstwa i wzmochnienie wtasnej wartosci
dziecka. | Twojej =2 w koncu jestes fajnym rodzicem, bo rozmawiasz z
dzieckiem ©
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CO IMNIEJSZA A CO ZWIEKSZA LEK?

/mniejsza:

- rozmowa na przyjemne tematy z bliskimi (hawet
przez komorke, komunikatory)

-racjonalne przeglgdanie informacji, wiadomosci,
portali spotecznosciowych

- znalezienie czasu na zabawe, relaks

/wieksza:

- rozmawianie tylko o koronawirusie,
wystuchiwanie i powtarzanie plotek, nivansow,
niepotwierdzonych informacii

- nieustanne oglgdanie serwisdw informacyjnych,
Sledzenie serwisdw spotecznosciowych

- unikanie rozmow o uczuciach i emocjach bliskich
0sob
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JAK WSPIERAC DZIECI | MtODZIEZ?

« Wyjasnij, ze lek, zto$¢, niepokdj to normalne emocije. Lek jest prawidtowq

reakcjg na sytuacje zwigzane z zagrozeniem poczucia bezpieczenstwa.
Dlatego boimy sie fego co nieznane. Nalezy to zaakceptowac. Lek sprawia,
ze przestrzegamy regut zachowania sie w sytuacji zagrozenia (w przypadku
koronawirusa myjemy rece, unikamy miejsc publicznych).

Porozmawiqj z dzieckiem o jego nastawieniu do catej sytuacji. Czy czuje sie
bezradny czy nie widzi zagrozenia¢ Upewnij sie czy dziecko wie co moze zrobic,
aby unikng¢ zagrozenia.

Zadbaj o dobry nastd] dziecka. Przeanalizujcie czy rownowazy nauke

Z przyjemnosciqg. Spraw, aby dziecko czuto sie potrzebne, pozwoli fo na
zwiekszenie poczucia pewnosci siebie. Mtodziez czuje sie lepiej kiedy ma
MozliwosC pomagania innym (wsparcie innych w nauce, pomoc przy pracach
domowych, wsparcie innych potrzebujgcych).



JAK WSPIERAC DZIECI | MtODZIEZ?2

« Kontroluj dostep dziecka do serwisow informacyjnych, social medidow. Nie chodzi
o to, aby nie kontaktowaty sie rowiesnikami, ale aby robity to w sposdb bezpieczny.
Pozwoli to unikng¢ zagrozenia ze strony fatszywych informaciji, naciggaczy,
wytudzania pieniedzy. Upewnij sie co Twoje dziecko robi w intfernecie. W tym czasie
tatwo jest wtqczyC sie w grupy dyskusyjne, ktdre mogg wywotywac negatywne
emocje, obnizenie nastroju. Dzieci i mtodziez w tym okresie jest bardzie] narazona
na uzaleznienie od tfechnologii informacyjnej (zakupy przez internet, gry, czaty,
narazenie na kontakt z fresciami dla dorostych).

« Zadbagj o zdrowie psychiczne i nastroj dziecka. Pozniej przyjdzie pora na nauke.
Pamietqj, ze mozg, ktdry znajduje sie pod wptywem stresu nie dziata dobrze.
Dziecko potrzebuje wtedy duzo wiecej czasu, aby zapamietac dany materiat,
poniewaz moze miec trudnosci z organizacjg nauki czy utrzymaniem koncentraciji.



JAK WSPIERAC DZIECI | MtODIZIEZ?

« Zadbqgj o siebie. Tak jak byto powiedziane wczesniej, dzieci wyczuwdajg emocje
rodzicow. Jesli Ty bedziesz niespokojne, to Twoje dziecko rowniez.

« Ustalcie nowe rytuaty, harmonogramy dnia, czyli plan dnia.
Jak juz wiecie z wczesniejszych slajddw 2 zmniejsza to poczucie zagrozenia.

« Zadbaj o poczucie kontroli u Twojego dziecka. By¢ moze dziecko bedzie sie
buntowato, bedzie chciato spotykac sie ze znajomymi ,,na miescie”.
Poinformuj je w takim razie w spokojny sposdb dlaczego tego nie powinno
robic. Pozwol dziecku kontrolowac pewne sytuacje, niech podejmuje decyzje
Zwigzane ze sposobem spedzania wspolnego czasu, jedzenia itd. Dziecko samo
moze podjgc¢ dziatania tworcze, wyzwoli€ kreatywnosc, a Ty mu w tym
towarzysz.



