Jak wspierac dziecko w czasie pandemii COVID - 19?

Pandemia - to okreslenie dla epidemii, ktéra dotyka wielu ludzi na duzym obszarze w tym
samym czasie. Obecnie mamy do czynienia z pandemig SARS -COV2.

Jakie uczucia towarzyszg nam w tej sytuacji - lek, niepokdj, obawa, niepewnosé, smutek,
zal, rozgoryczenie, przygnebienie, ztos¢, rozdraznienie, brak nadziei, bezsilnosc,
bezradnos.

Co zmienia sie dla dziecka;

= zamkniecie szk6t / nauka zdalna

= brak bezposredniego i bezpiecznego kontaktu z rowiesnikami
= deprywacja/ brak/ realizacji waznych potrzeb,

= zmiana rytmy zycia, wytracenie z rutyny,

= inne zachowania dorostych,

= ograniczenie dostepnosci zaje¢ rozwijajacych pasje i zdolnosci,

Co moga zrobic rodzice;

1. Przede wszystkim zachowac spokoj

Rodzice to najwazniejsze osoby w zyciu dziecka. To oni modeluja ich zachowania, powinni
byc¢ autorytetami. Dlatego to ich postawa oparta na spokoju, racjonalnej ocenie i
kontaktowi z rzeczywistoscia powinna daé wzorzec reagowania w obecnej sytuacji. To
rodzice pokazuja, jak radzic sobie z trudnymi wydarzeniami, a poza tym swojg postawg
dostarczaja dziecku poczucia bezpieczenstwa, stabilnosci i przewidywalnosci zdarzen.

2. Rozmawiaj z dzieckiem - o tym co sie dzieje i co ono czuje.

Daj dziecku obecno$é, czas i przestrzen, aby mogto nazwac i przezy¢ to co czuje w obecnej
sytuacji. Nie oceniaj jego emocji. Tutaj wszystko jest dozwolone. Nie zgadzaj sie na agresje
dziecka. Pozwdl na odreagowanie i przezycie trudnych - przykrych emocji. Pozwél dziecku
zadawac pytania, odpowiadaj zgodnie z wiekiem i mozliwosciami umystowymi dziecka.



Nie ktam. Wspieraj. Pozwol zrozumiec. Opowiedz o zmianach i nowych mozliwosciach.
Nazwij ograniczenia.

3. Stworz z dzieckiem ,,nowa normalnosc”.

Przekonaj do tego siebie i innych dorostych.

Co mozemy zrobic inaczej i lepiej? Czego mozemy sie nauczyc¢ o sobie i innych ludziach?
Jak teraz bedziemy zyli. Jakie bedga tego efekty, jak zmieni sie Swiat. Stwdrz nowy
harmonogram dnia/zycia, stosuj rutyne,

4. Zachecaj dziecko do aktywnosci pomimo pandemii.

Nadal wazne sg potrzeby dziecka takie jak: nauka, sport, relaks, odpoczynek, zabawa,
kontakt z réwiesnikami, cztonkami rodziny. Pasje i zainteresowania. Opracujcie nowe-
stare- inne sposoby aktywnosci i ich realizacji. To pole do uruchomienia wyobrazni i
pomystowosci.

5. Daj o czas, obecnosc i mitosc.

Badz z dzieckiem, znajdz swoje sposoby na towarzyszenie dziecku w codziennosci. Jesli Ty
- Rodzic oswoisz te sytuacje i nadasz jej swoje - wzmacniajace znaczenie, w ten sposob
pomozesz zrobic to swojemu dziecku.

Zmniejszysz jego lek i unormujesz te zmiany.
Tyle wspaniatych rzeczy mozemy robic¢ razem ze soba.

Oto nasze propozycje na pogode i nie - pogode ducha:

= zajecia kulinarne (pieczenie, gotowanie),
= gry w planszéwki,

= hodowanie roslin,

= opieka nad zwierzetami,

= przytulanie bez okazji,

= grysportowe,



= baraszkowanie na podtodze - wojna na poduszki,

= wspdlne muzykowanie (Spiew, gry na instrumentach),

= zawody rywalizacja miedzy pokoleniowa /przedpokdj, salon/,
= pokaz mody,

= teatrzyk, przedstawienia dla rodziny,

= krecenie filmikow,

= prowadzenie dziennika, pamietnika, albumu rodzinnego,

= puszczanie baniek mydlanych,

= szycie, robdtki reczne,

= zabawa w makijaze, we fryzjera,

= proste prace reczne (naprawa prostych rzeczy) przy nadzorze rodzica,
= zabawy plastyczne (farby, plastelina, kredki, Scinki papieréw),
= tworzenie laurek, wierszykow, piosenek,

= wspolne opowiadanie bajek,

= czytanie ksigzeczek z podziatem na role, itd.

Pandemia, pomimo swojej ciemnej strony, daje nam Rodzicom szanse, aby na nowo
zobaczyc swoje Dziecko. Nie zapominamy, ze nasze Dzieci tez to robig z nami. Tak wiec
wszyscy mamy rowne szanse, aby poznawac i uczy¢ sie wzajemnie. To od nas zalezy z
czym i jacy wyjdziemy z pandemii. Pamietajmy, ze zawsze i w kazdej sytuacji mozemy by¢
razem ze soba.

Z kolei, my pracownicy Poradni nadal pozostajemy do Panstwa dyspozycji.
Polecamy kontakt telefoniczny i mailowy.
tel 76 8333293 768357540

email: centrum@pcpppidn.eu
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