Dredizy Redziee!

Czas w jakim sie znalezliSmy, trudny, niebezpieczny i wymagajacy od nas dorostych wielu dziatan
i wyrzeczen, ktére mogg uchronic¢ nas i naszych bliskich.

Drodzy Rodzice dzieci mimo tego, ze by¢ moze nie pytajg wprost o ten trudny czas ale One stuchajg
i zyja podobnie jak my w niepokoju, nie zawsze potrafig sobie z tym wszystkim poradzié¢. Dlatego
w okresie $wigt warto bytoby w gronie rodzinnym porozmawia¢ o trzech waznych elementach, ktére
mogg pomoc dzieciom zrozumieé i wygrac z tg jakze trudng sytuacjg, Jak przemienié ten zty czas na co$
dobrego? Cos co moze pomdc dzieciom ale i nam dorostym.

. AKCEPTACIA .crvmianamisconse

Wyttumacz dziecku, ze trzeba zaakceptowaé to co przynosi nam los, to ,ze nie mamy wptywu, co$ co

dzieje sie poza nami, nie wyrazamy na to zgody ale w jaki$ sposéb musimy sie z nig pogodzi¢, bedzie
tatwiej is¢ na do przodu.

2, WDZIECZNOSE

Naucz dziecko wyraza¢ wdziecznosé. Jest to jeden z najlepszych sposobdéw na zwm;kszenle w@!nego

DOBROSTAN PSYCchzNY‘\\%

poczucia szczescia. Doceniania tego co jest wokot nas jest niezwykle cenng umiejetnoscia. Pozwala nam
by¢ bardziej zadowolonym z naszego zycia. Wdzieczno$¢ wptywa pozytywnie na nasze samopoczucie
i dobrostan psychiczny.

Codziennie kazdy cztonek rodziny moze zapisa¢ jedng rzecz za ktdrg jest wdzieczny w tym momencie
i wrzué zapisang mysl np. do: stoika, pudetka, woreczka wdziecznosci. Po powrocie do rzeczywistosci
odczytacie wspdlnie wszystkie kartki. Mfodsze dzieci mogg powiedzieé, rodzi¢ zapisze.

Wdziecznosé, ze zyje, ze moge wsta¢ mieé plan, ze moge stuchaé ptakéw, ze mam swdj dom, ze jest ktos
bliski obok mnie, ze mam co jesc itp.

3. UNAZNOSE

Poszukajcie tego co Wam pomaga przetrwaé w tym trudnym czasie , wtasnie dzis$ np.:
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RYTUAL, cos co sie powtarza, plan dnia — to wszystko utatwia zycie.

s DZIENNIK LUB PAMIETNIK, w ktorym piszemy co sie wydarzyto, jakie towarzyszyty nam emocje,
z czym sobie dzi$ poradzilismy. Dziennik lub pamietnik pozwala oczysci¢ nasz umyst, nasze mysli,
,zresetowac go” , aby zaczg¢ dzien z nowy pozytywnym nastawieniem nie kumulujgc negatywnych
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mysli jak: strach, niepewnos¢, obawa o przyszte jutro. @ ;5
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