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I POMOC SWOJEMU DZIECKU




Zapraszamy rodzicoOw do zapoznania si¢ z materiatami, ktére moga pomoc
w radzeniu sobie ze stresem, niepokojem czy lgkiem w okresie pandemii.
Emocje te moga pojawic si¢ u kazdego cztonka rodziny, zwlaszcza u dzieci
1 miodziezy. Epidemia zamkng¢ta nas w domach 1 ograniczyla zwyczajng
aktywno$¢. Zmusita nas do przeorganizowania zycia, a przede wszystkim
do konfrontacji z lekiem. Dlatego wychodzimy z propozycja pomocy i wsparcia
w tym trudnym czasie.
Rodzicu!

Oto 6 wskazowek. jak wspierac dzieci w tym trudnym czasie:

1.BADZ SPOKOJNY

Spokojnie rozmawiaj ze swoimi dzie¢mi o aktualnej sytuacji zwigzanej
z epidemia. Przypomnij dziecku, Zze s3 rzeczy, ktére mozemy zrobi¢, aby
zapewni¢ bezpieczenstwo sobie 1 swoim najblizszym np.: czeste mycie rak, nie
dotykanie twarzy, ograniczenie kontaktu ze znajomymi i zostanie w domu.
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telefonicznego z przyjaciolmi, a takze i’

czas wolny od technologii i czas na prace

domowe. Zastanow si¢ co jest dla Was

wazne 1 zbuduj strukturg, ktora to odzwierciedla. Zapewnij swojemu dziecku
przewidywalno$¢ dnia 1 §wiadomo$¢, kiedy powinno si¢ uczy¢ lub pracowac

w domu, a kiedy moze si¢ bawié. Sugerujemy, aby zaangazowac starsze dzieci
w tworzenie planu.
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My doro$li patrzymy na t¢ sytuacje z perspektywy naszego zycia
i doswiadczen, a dla dzieci to powazny problem. Dlatego radzimy, aby po prostu
pozwoli¢ dzieciom na smutek. Twoim zadaniem jest wsparcie i okazanie
zrozumienia dla ich smutku 1 zto$ci. Jesli masz watpliwosci jak si¢ zachowac,
to empatia 1 wsparcie sg najlepszym rozwigzaniem.
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W czasie epidemii warto ograniczy¢ dzieciom i mtodziezy dostep
do wiadomosci w mediach, réwniez spolecznosciowych. Dzieci mogg btednie
interpretowa¢ informacje, ktore do nich docieraja 1 bac¢ si¢ tego, czego nie
rozumieja.

5.KONTROLUJ] SWOJE ZACHOWANIE

To oczywiste, ze dorosli sg takze zaniepokojeni sytuacja zwigzang
z koronawirusem. Jednak wazne, zebySmy zrobili wszystko, co w naszej mocy,
aby nie dzieli€ si¢ z dzie¢mi swoimi lgkami 1 nie okazywac¢ obawy.
Moze to oznacza¢ powstrzymywanie emocji, co dla wielu okaze si¢ bardzo
trudne. Pamigtaj, ze to rodzice zapewniajg swoim dzieciom poczucie
bezpieczenstwa.




6. STWORZ OKAZJE
DO WSPOLNEGO
SPEDZANIA CZASU

W  przezywaniu trudnych emocji y

bardzo wazna jest rOwnowaga mi¢dzy

rozmowg o naszych uczuciach, a znajdowaniem rozrywki, ktéra pozwoli
rozproszy¢ mysli. Co kilka dni mozecie spedza¢ wieczér na wspolnej zabawie
lub gotowaniu positkéw. Pamigtajcie réwniez o innych ciekawych formach
wspolnego spedzania czasu, a mogg to by¢é miedzy innymi: gry planszowe,
prace plastyczne, gry z aplikacji telefonu np. czotko, kalambury oraz zabawy
ruchowe 1 wspolne czytanie ksigzek.
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Dziecko musi nauczy¢ si¢ systematycznos$ci, dlatego nalezy przyzwyczajac je,
ze lekcje trzeba odrabia¢ regularnie, codziennie 1 o okreslonej porze. Konieczne
jest wprowadzenie zasady, ze dziecko bedzie miato po kazdej przerobionej partii
materiatu krotkg 10 — 15 min przerwe na odpoczynek (nie jest to jednak przerwa
na korzystanie z mediéw). Przerwa ta nie powinna by¢ tez przeznaczona
na aktywno$¢, od ktorej bedzie je trudno oderwaé. Dobrym pomystem jest
zostawienie wszelkich aktywnos$ci zabawowych na czas ,,po lekcjach”.

Jak zorganizowac dzieciom warunki do nauki w domu?

* Zadbaj o odpowiednie miejsce do nauki: biurko, na ktorym panuje
porzadek 1 znajdujg si¢ tylko te rzeczy, ktore sg aktualnie potrzebne
do nauki oraz odpowiednie krzesto.

* Oswietlenie — dobrze, by §wiatto padato z lewej strony, gdy dziecko jest
praworgczne, a z prawej, gdy dziecko jest leworegczne.

* Nim dziecko usigdzie do nauki zadbaj, by nic go nie rozpraszalo —
wylacz telewizor, radio, itp. im mniej rozpraszaczy dookota, tym lepie;.
Zadbaj wiec o CISZE.

* W pokoju nie moze by¢ za duszno — pamigtaj o czestym wietrzeniu
pomieszczen.

* Badz gotowy do pomocy dziecku, jesli bedzie Ci¢ potrzebowato.
Nie naciskaj jednak, gdy o t¢ pomoc nie prosi. Pamigtaj, ze powinienes$
wspiera¢ samodzielno$¢ swojego dziecka, a nie wyrecza¢ go w jego
obowigzkach.

* Dobrym pomystem jest rozpoczynanie nauki od przedmiotow, ktoére
sprawiaja dziecku najwigcej trudnosci, ktorych dziecko nie lubi.
Po ich wykonaniu bedzie juz ,,z gorki”.




* Gdy dziecko si¢ uczy, dyskretnie sprawdzaj, czy rzeczywiscie to robi.

* W mitodszych klasach sprawdzaj, czy dziecko odrobito wszystko, co byto
zadane, sprawdz tez, czy zadania zostaly wykonane prawidtowo.

* Pamigtaj, by chwali¢ swoje dziecko za wykonang prace. Komentarz
w stylu ,jestem z ciebie dumna, Zze poradzita§ sobie ze wszystkimi
zadaniami” jest jak najbardziej na miejscu.

e Zwrd¢ szczegdlng uwage dziecka na bezpieczne korzystanie z internetu.
Przydatne informacje dotyczace zasad bezpieczenstwa w sieci znajdziesz
w  dalszej czgSci  poradnika, jak rowniez na  stronie
https://ose.gov.pl/pakietyedukacyjne.

* Nadzoruj dziatania dziecka w sieci 1 rozmawiaj z nim o podejmowanych
przez nie aktywnosciach.

UWAGA! Jesli dziecko ma milodsze rodzenstwo — dobrze, aby i ono w czasie
nauki zajeto sie czynnosciami edukacyjnymi (szlaczki, kolorowanki itp.).
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