Drodzy Rodzice,

Zeby porozmawia¢ z dzieckiem o tym, co sie obecnie dzieje, jak ma radzi¢ sobie z lekiem
najpierw sami musimy poradzi¢ sobie z naszym Igkiem. Prawda jest taka, ze dziecko, mtody
czlowiek zazwyczaj nie stucha nas, on nas nasladuje. Dlatego pokazmy mu jak my radzimy
sobie z lekiem.

Zachecam do wyprébowania:

1.

Sprawdzam wiadomos$ci dwa razy dziennie. Cze¢$ciej nie ma potrzeby, nic to nie zmieni.
Sprawdzajac  informacje z mniejszg czestotliwo$cia  zaoszczgdzam  sobie
niepotrzebnego stresu, lgku.

Mam wylaczone TV. Wlaczam je tylko w okreslonych godzinach, w ktorych jest
wybrany przeze mnie program informacyjny. Chyba, ze ogladamy wspdlnie film.
Mam $wiadomos¢, iz nie wszystko, co jest powiedziane jest prawda, dlatego tez czerpie
wiadomosci ze zrodet wiarygodnych.

Powyzsze minimalizuje Igk.

Rozmawiamy jak radzié sobie z lekiem:

1.
2.

o

Stucham dziecka, nie méwie.

Doprecyzowuje wypowiedzi dziecka. Dopytuje, co oznaczaja konkretne slowa
wypowiedziane przez dziecko.

Pytam czego potrzebuje, jak moge mu pomoéce. To dziecko, mlody cztowiek jest
ekspertem od swoich potrzeb.

Akceptuje uczucia, Igki dziecka. Nie zaprzeczam im, nie méwie, ze nie potrzebnie si¢
martwi.

Koncentruje si¢ na dziecku, nie obcigzam go swoimi problemami.

Zapewniam dziecko, ze zawsze mog¢ z nim porozmawiac, ze jestem gotowa/y go
wspierac.

Ponadto, pomocne moze by¢:

1.
2.

3.

Ogladanie filmow pozytywnych, z daleka omijamy te o epidemiach, pandemiach!
Spedzanie czasu z dzieckiem. Jestem otwarta/y na rozmowy. Stucham dziecka. Ale nie
pytam caty czas jak si¢ czuje, czy si¢ nie boi, nie mierz¢ mu co godzing temperatury.
Mam zorganizowany czas. Jesli w Twoim domu jest zasada, ze ktadziemy si¢ o0 22.00,
albo, ze z komputera korzystamy przez godzing dziennie, nie zmieniaj tego.

Waznym jest, aby nasz sposéb funkcjonowania w okresie pandemii, kiedy musimy
przebywa¢ w domu, jak najbardziej przypominal codziennosc¢.

Wszyscy znalezliSmy si¢ w sytuacji dla nas trudnej. ZostaliSmy zmuszeniu do zmiany
organizacji naszego czasu wolnego, czasu pracy. Jednak mozna spojrze¢ na to z innej

perspektywy i dostrzec pozytywne tego aspekty
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