Drodzy Rodzice i Opiekunowie,
Panstwa dzieci uczg si¢ radzenia sobie z obecnym kryzysem przede wszystkim od Panstwa. Wspolna
nauka zdrowych nawykow 1 pozostawanie wzorem dla dzieci jest dobrym sposobem na zwigkszenie

ich bezpieczenstwa.

Ucze sie wspolnie z dzieckiem zdrowych nawykow:

1. Cwicze razem z dzieckiem, jak prawidlowo my¢ rece.

2. Cwicze wspolnie z dzieckiem, w jakich sytuacjach nalezy uzywa¢ $rodkow odkazajacych.

3. Cwicze z dzieckiem, jak zastania¢ usta.

4. Jesli to absolutnie konieczne, aby dziecko wyszto z domu np. do lekarza — ¢wiczg, jak
zachowujemy si¢ poza domem zanim z niego wyjdziemy.

Dbam o:

1. Zachowanie rytmu dobowego dzieci (i swojego, dla przyktadu), nie zmieniam godzin snu.

2. Stan zdrowia dziecka i sSwojego — np. codziennie w wyznaczonej godzinie sprawdzam temperature
(nie ma potrzeby robi¢ tego co chwile. Moze to zwigkszac¢ poziom lgku).

3. Wypoczynek. Dzieci dla swojego dobrostanu powinny zachowa¢ swoje obowigzki domowe 1
szkolne w takiej formie, ktora im nie zagraza. Wypoczynek jednak jest nie mniej wazny od zadan do
wykonania.

4. Regularne kontakty dziecka z rowiesnikami (nowe technologie, nie chodzi o spotkania osobiste).
5. Regularne kontakty dziecka z cztonkami rodziny, z ktérymi kontakt osobisty jest ograniczony, a z
ktorymi dzieci czgsto si¢ widywaly (telefony, nowe technologie, nie chodzi o spotkania osobiste).

6. Réwnowage migdzy ztymi a dobrymi wiadomos$ciami. Dzieci stysza informacje, ktore czerpia
Panstwo z mediow. W domu nalezy rozmawiac¢ nie tylko o zagrozeniach (co oczywiscie jest bardzo
wazne!), ale takze o godnej pochwaty postawie obywatelskiej, ktéra wykazuja Polacy, stosujac si¢ do
zasad, czy o oddolnych inicjatywach wsparcia 0so6b potrzebujacych.

Rozmawiam o:

1. TrudnoS$ciach, ktore dzieci przezywaja.

2. Emocjach, ktére im towarzysza, o ile dzieci tego chcg (jesli nie — sygnalizuj¢ gotowos¢ do
rozmowy).

3. Potknigciach wlasnych i dzieci w przestrzeganiu zasad bezpieczenstwa. Przede wszystkim sytuacje
niedostosowywania nalezy omowi¢ oraz wspolnie poszuka¢ sposobow na ich wyeliminowanie w
przysztosci.

4. Zglaszanej przez dziecko niewiedzy odno$nie bezpiecznego postgpowania.

5. Zglaszanym niezrozumieniu powoddéw ograniczania swobody codziennego Zycia. Spokojnie
wyjasniam konieczne ograniczenia i podaj¢ argumenty. Argumentem moga by¢ nie tylko zalecenia
kierowane przez wladze, ale takze Panstwa troska o ich bezpieczenstwo.

6. W rozmowie pamig¢ta¢ o szacunku do dziecka. Dzieci mogg radzi¢ sobie ze swoimi lekami poprzez
humor. Nie nalezy ich za to krytykowac, a raczej sprawdzal, czy ich slowa przekladajg si¢ na
dziatania zagrazajg ich bezpieczenstwu.

Szanowni Panstwo, w tym trudnym dla nas wszystkich czasie pamigtajcie, ze jestescie dla Waszych
dzieci najwazniejsi. Nawet, jezeli czgsto ich zachowania temu przecza, to Panstwa przykiad ma dla
nich ogromne i niepodwazalne znaczenie.
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