Drodzy Rodzice!

Szkota przeszta w tryb online. To nietypowa sytuacja dla Panstwa i Waszych dzieci 1 nauczycieli.

Zachowanie przez Was spokoju bedzie miato duzy wptyw na jako$¢ funkcjonowania dzieci.

Oczywiscie, my roznimy si¢ mi¢dzy sobg i rdznig si¢ tez nasze dzieci. Sg takie (i mam nadzieje,

ze jest ich wigekszos$¢), ktore w obecnej sytuacji czuja pewne podekscytowanie, ciekawo$¢, a nawet ra-
dos¢ (nie trzeba chodzi¢ do szkoty). Sg jednak i takie, ktére z duzym niepokojem 1 Igkiem stale spraw-
dzajg portale informacyjne, dopytujg dorostych, poszukuja informacji o zagrozeniu. Jeszcze inne, mo-
wig: dos¢! - juz nie mogg oglada¢, stucha¢, czyta¢ i rozmawiac na temat zagrozenia koronawirusem. Ale
wszystkie moga si¢ bac... Ten strach, jest zupelie zrozumiaty, a dzieci potrzebujg zaopiekowania si¢
przez nas dorostych!

Co teraz robic¢?

OBSERWUJMY - siebie 1 nasze dzieci, jak radzimy sobie z otaczajaca rzeczywistoscia (jak reagu-
jemy na t¢ sytuacje, czy nieustannie sprawdzam wiadomosci, czy dopytuje? czy unika rozmow, czy
epidemia, zagrozenie jest stale obecne w naszych rozmowach, czy moze unika tematu?).

BADZMY GOTOWI DO ROZMOWY - - przygotujmy sobie zestaw 3-4 rzetelnych faktow, kto-
rymi mozemy si¢ z naszym dzieckiem podzieli¢. Czasem trzeba bedzie powtorzy¢ je wielokrotnie.
Badzmy gotowi na konfrontacj¢ z fakenewsami. Nie warto jednak przekazywac¢ dzieciom niespraw-
dzonych tre$ci, niezliczonych supertajnych informacji, czy dramatycznych nowin! BadZzmy
w tych rozmowach spokojni, opanowani i rzeczowi.

MOWMY SZCZERZE NIE WIEM - ile to bedzie trwato?, Czy wszyscy zachorujemy? Nie znamy
przeciez odpowiedzi na niektdre pytania i o tej swojej niewiedzy warto szczerze mowic, bo ta szcze-
ro$¢ buduje zaufanie!

ROZMAWIAJMY JAK RADZIC SOBIE Z LEKIEM - to bardzo wazna wiedza! Opowiedzmy
dzieciom, co my wtedy robimy (np. czytanie ksiazek, ogladanie komedii, gry). Pytajmy, co im po-
maga? - dzieci s3 w tym bardzo kreatywne i mogg nas zaskoczy¢ super pomystami z ktérych i my
mozemy korzysta¢. Zastanowmy si¢, co mozemy wspoélnie robié, aby zachowa¢ dobry nastro;j.
WSKAZUJMY NA CZASOWOSC PEWNYCH OGRANICZEN CZY ROZWIAZAN -- szcze-
gdlnie dla nastolatkow, obecna sytuacja moze by¢ bardzo trudna. Moga mie¢ poczucie zamachu na
ich podstawowe prawa i ograniczanie wolno$ci. Rozmawiajmy z nimi o tym. Pokazujmy termino-
wos$¢ tych rozwigzan i to, czemu one maja stuzy¢.

BADZMY ODPOWIEDZIALNI - ta sytuacja moze by¢ $wietna lekcja empatii, wrazliwosci
1 wlasnie odpowiedzialno$ci za wspdlnote: rodzinng, klasowa, sasiedzka.... Nasze zachowania prze-
ciez przektadaja sie bezposrednio na rozprzestrzenianie wirusa, a wigc na zycie i zdrowie innych
ludzi.

NIE OSZUKUJMY - starajmy si¢ by¢ spokojni - nie panikujmy. Wyjasnimy dziecku, (czasem wy-
starczy ogolnie: np. ...ta stala obecnos¢ informacji o wirusie mnie zto$ci, martwi czy niepokoi.) co
si¢ stato, czego byto swiadkiem.

ZADBAJMY O POTRZEBY DZIECI - tak jak my potrzebujemy porozmawia¢ z bliskimi, kole-
zanka czy kolega, nasze dzieci rowniez tego kontaktu potrzebujg! Zadbajmy o to! Rowiesnicy sa
strasznie wazni! Pamigtajmy o nowych technologiach - to dobry moment, zeby to wtasnie z nich
korzysta¢. Nie pozwalajmy na spotkania ,,w realu”.

UCZMY SIE RAZEM ZDROWYCH NAWYKOW i badzmy wzorem do nasladowania. Pokazmy
1 prze¢wiczmy, jak my¢ rece, jak zastaniac usta, jak dba¢ o wypoczynek, odpowiedni sen i dobry
nastroj. Rozmawiajmy o tym co trudne, o potknieciach i zagrozeniach i co z nimi robic.
ZADBAJMY O INNYCH - a moze w tej trudnej sytuacji sprobujemy zajac¢ si¢ czyms uzytecznym?
Moze razem z dzieckiem wesprzemy stabszych, ktdrzy potrzebuja naszej pomocy (wejdzcie na fan
page POMAGAMY SOBIE)




e UNIKAJMY: Stuchania wtasnych lekow! To nie sg najlepsi doradcy! Waznych decyzji nie pode;j-
mujmy pod wplywem silnych emocji. Nie méwmy: Wszystko bedzie OK. jesli sami w to nie wie-
rzymy! Nie skladajmy obietnic, ktérych nie mozna dotrzymac.

KIEDY NIEPOKOIC SIE O DZIECKO?

Kiedy Wasze dziecko:

1. czgsto przezywa uczucie Igku,

2. Dboi si¢ rzeczy, ktore do tej pory nie budzity niepokoju,

skarzy sie na bol gtowy 1 dolegliwosci ze strony zotadka, czasem przechodzace w rozwolnienie, wy-
mioty, zawroty glowy i omdlenia, kotatania serca, nadmiernego pocenie lub inne objawy somatyczne,
jest apatyczne, osowiate, nie moze zasna¢, ze snu budza go koszmary,

zgrzyta zgbami, co moze §wiadczy¢ o silnym napigciu migsniowym w okolicach zuchwy,

tatwo przechodzi w skrajne emocje - od §miechu do ptaczu,

7. latwo si¢ meczy, nie ma apetytu lub ma wzmozony apetyt jak nigdy wczesniej,

i wymienione objawy nie zaczynaja si¢ zmniejszaé, a wrecz nabieraja na sile i wyraznie utrudniaja
dziecku codzienne zycie - Twoje dziecko i Ty potrzebujecie profesjonalnej pomocy psychologicz-
nej. Kontaktujcie si¢ Panstwo z Poradnig psychologiczno-pedagogiczna.

AN

I na zakonczenie, ku pokrzepieniu serc!

Nawet najtrudniejsza sytuacja, moze doda¢ nam i naszym dzieciom skrzydetl. Dzieje si¢ tak
wtedy, kiedy bedac w trudnej sytuacji doswiadczamy wsparcia od innych, kiedy mimo trudnych do-
$wiadczen mamy wpltyw na rézne obszary wlasnego zycia, nawet z pozoru blahe np. (to nadal ja decy-
duje, co zjem na $niadanie) i w koncu mam poczucie, ze mimo trudnosci radze sobie z zyciem! Silniejsi
bedziemy tez wtedy, kiedy dbamy o innych!

PRZYPOMINAM TEZ KILKA FAKTOW O KORONAWIRUSIE:

o Wiemy, ze nalezy bezwzglednie my¢ rece; zwlaszcza po dotknigciu innych oséb oraz czesto dotyka-
nych przedmiotéw znajdujacych si¢ w miejscach publicznych.

o Wiemy, ze bezwzglednie nie nalezy dotyka¢ nieumytymi dtonmi oczu, nosa i ust.

o Wiemy, ze nalezy bezwzglednie kicha¢ i kaszle¢ w chusteczke jednorazowa (ktorg od razu wyrzu-
camy) lub w zgigcie tokciowe.

o Wiemy, ze nalezy bezwzglednie pozosta¢ w domu, jezeli czujemy si¢ chorzy.

e W przypadku wysokiej goraczki, kaszlu i trudnosci w oddychaniu nalezy natychmiast skontaktowac
si¢ z infolinig 800-190-590.

e Warto unika¢ zgromadzen i miejsc publicznych.

e Warto ograniczy¢ teraz podrézowanie transportem publicznym.

Warto sie tez zapoznac z bezplatna ksigzka dostepna http://mamyprojekt.pl/koronawirus/,
ktora w b. prosty sposdob mowi o koronawirusie.

Przypominam o koniecznos$ci stosowania si¢ do wytycznych Ministerstwa Zdrowia i Gtownego
Inspektora Sanitarnego (szczegdtowe informacje na stronie: www.gov.pl./koronawirus)

Magdalena Loska



