DLA RODZICOW.

Drodzy rodzice!

To czas szczeg6lny, ktory jest sprawdzianem dla nas wszystkich, zaro6wno nauczycieli,
rodzicow jak i dzieci. Nowe regulacje prawne powoduja, ze nauka odbywa si¢ na odlegtos$¢, z
wykorzystaniem réznych metod i technik ksztalcenia, poprzez Internet, telefon itp.

Wszystkim nam zalezy, na takim zorganizowaniu zycia dzieci przebywajacych teraz w
domach, aby nie byl to czas stracony ale rownocze$nie nie mozemy spowodowacé u dzieci
kolejnych stresow zwigzanych z naukg w domu i zaistniatg sytuacjg w Polsce i na $wiecie.

Szerzenie si¢ pandemii COVID-19 moze by¢ bardzo stresujace dla wielu osob. Strach
i obawy przed chorobg mogg przyttacza¢ zarowno dorostych, jak i dzieci. Dlatego tak wazna
jest znajomos$¢ sposobow radzenia sobie z tym obcigzeniem.

To, jak zareagujemy na wybuch pandemii, zalezy od naszych osobistych predyspozycji,
doswiadczen i uwarunkowan, a takze od spotecznosci, w ktorej zyjemy.

Zwr6émy uwage czy u naszych bliskich pojawiaja sie¢ objawy stresu zwigzanego
z wybuchem pandemii. Nalezg do nich: wystgpowanie nasilonych obaw ilgkow o wiasne
zdrowie izdrowie swoich najblizszych, zmiany w nawykach zwigzanych ze snem
i spozywaniem positkow, problemy ze snem i koncentracja uwagi.

SledZzmy wiarygodne Zrédla informacji, nickoniecznie kazdy post na Facebooku musi by¢
rzetelny — nawet ten z profilu profesjonalnego serwisu informacyjnego moze by¢ fake
newsem. Polecam strony Glownego Inspektora Sanitarnego oraz Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO)

Nie koncentrujmy calej swojej uwagi tylko na $ledzeniu informacji. W tym celu
powinni$my robi¢ sobie przerwy od ogladania, czytania czy stuchania nowych informacji
natemat pandemii w mediach, rowniez spolecznosciowych. Ciagle skupianie si¢ tym
problemie moze nasila¢ niepokd;.

Warto tez zadbaé¢ o siebie iswoje cialo — ¢wiczy¢ glebokie oddechy, rozciaganie
lub medytacj¢. Dobrze jest spozywac zdrowe, zbilansowane positki, wykonywac regularne
¢wiczenia, wysypiac sig.



Reakcja dzieci i nastolatkéow zalezy w duzym stopniu od tego, jak zachowuja si¢ dorosli
w ich otoczeniu Rodzice, ktorzy reaguja ze spokojem i pewnoscia, bedg stanowi¢ wsparcie
dla swoich dzieci. Dlatego tak wazne jest, by opiera¢ si¢ na sprawdzonych informacjach
na temat wirusa.

Nie wszystkie dzieci reaguja nastres wten sam sposob. U najmlodszych mozna
obserwowaé zwigkszong placzliwos$¢ lub rozdraznienie, a nawet powrot zachowan, z ktérych
dziecko wyrosto, jak moczenie nocne. Wsérod innych objawow nadmiernej reakcji stresowej
na epidemie moze pojawi¢ sie: smutek, nasilone zamartwianie si¢, niezdrowe zachowania
dotyczace snu czy jedzenia, au nastolatkow rowniez nadmierng drazliwosé, tzw. zle
zachowanie, problemy z koncentracja uwagi, unikanie obowigzkow szkolnych, jak rowniez
aktywnosci, ktore w przesziosci sprawialy dziecku rados¢, bole glowy i ciata bez konkretne;j

przyczyny.

Rodzice moga pomoc dzieciom W lagodzeniu stresu zwigzanego z pandemig poprzez
rozmowe, rzeczowe 1przystepne przedstawienie faktow. Wazne jest tez, by da¢ dzieciom
i nastolatkom poczucie bezpieczenstwa, pozwoli¢ na wyrazenie emocji, takich jak
zdenerwowanie, zlo$¢, atakze podzieli¢ si¢ z nimi wlasnymi sposobami na rozladowanie
stresu.

W czasie epidemii warto ograniczy¢ dzieciom imilodziezy dostep do wiadomosci
W mediach, rowniez spotecznosciowych. Dzieci mogg btednie interpretowac informacje, ktore
do nich docierajg i ba¢ si¢ tego, czego nie rozumieja.

Twoérz codzienny plan czynno$ci i postepuj zgodnie z nim. Utrzymanie codziennej
rutyny moze pomoc szczegolnie dzieciom, ale takze dorostym zachowac porzadek i cel w ich
zyciu. Staraj si¢ uwzgledniac¢ regularne codzienne czynnosci, takie jak praca lub nauka, nawet
jesli muszg by¢ wykonywane zdalnie.

Wykorzystaj ten czas na lepsze poznanie siebie nawzajem, no co, w codziennej bieganinie
brakuje czasu. Rozmawiaj z dzie¢mi o ich zainteresowaniach, wspolnie graj w gry planszowe,
karty, stuchajcie muzyki, czytajcie, ogladajcie filmy. Wazne by spedzaé czas razem |,
rodzinnie, tak jak lubimy najbardziej.

Nie tracie poczucia humoru!! Smiech leczy i poprawia nastrdj!

Pozdrawiam,

Aneta Prus , psycholog



