W cieniu koronawirusa....

Jak wspierac¢ dzieci w radzeniu sobie z lekiem przed
koronawirusem?



Kilka cennych rad ......

Jak wiadomo, koronawirus okazal sie nieproszonym
gosciem, sparalizowal codzienna rutyne i spowodowat
wiele ograniczen. To nowe doswiadczenie dla nas
wszystkich. Nie wolno zapomina¢ o naszych pociechach,
ktore doswiadczaja konsekwencji tych wydarzen.
Pamietajmy, ze im mlodsze dziecko, tym bardziej
konkretny poziom rozumowania. A oto kilka cennych
wskazowek jak wspiera¢ dzieci w radzeniu sobie z
lekiem przed koronawirusem.



Badz spokojny i cierpliwy

Lek jest naturalna emocja, pojawiajaca sie jako
odpowiedz na obecna trudng sytuacje. W rozmowie ze
swoim dzieckiem zawsze staraj sie by¢ spokojny i
opanowany. Wystuchaj uwaznie dziecko. Pamietaj, ze
twoj spokdj odczuje takze dziecko. Porzuc¢ wszelkie
zachowania, ktore wzmagaja lek i niepokdj u dziecka.



Znormalizuj lek

Wyjasnij swojemu dziecku, ze lek jest naturalna
emocja, sygnatem, ktéry ostrzega nas przed
potencjalnym niebezpieczenstwem. Zwroc szczegolna
uwage na fakt, iz odczuwajac umiarkowany lek
jestesmy w stanie wlasciwe zareagowac na potencjalne
zagrozenie. Powiedz dziecku, ze czujac umiarkowany
lek adekwatnie reagujemy na zalecenia specjalistow
np. nosimy maseczki.




Zweryfikuj zrodlo informacji

Postaraj sie okresli¢ zrodla informacji, z jakich
korzysta twoje dziecko. Zwerytikuj informacje. Zadbaj
o to, aby fakt, skad pochodza informacje nie nasilaty
leku i niepokoju u dziecka. Postaraj sie by¢ najlepszym
zrodlem informacji dla dziecka. Nie unikaj tematu.
Omawiaj, wyjasniaj. Rozmowa przyczyni sie do
redukcji leku, odczuwanego niepokoju.



Sprawdz poziom wiedzy

Sprawdz poziom wiedzy twojego dziecka dotyczacy
koronawirusa. Zagraj z nim w gre ,prawda/falsz”. Gra
pozwoli na zweryfikowanie wiedzy dziecka. Umozliwi
rozprawienie sie z blednymi informacjami.



Naucz dziecko, jak postepowac by sie
chronic....

Dostarcz dziecku niezbednych informacji o tym, jak
chronic sie przed wirusem. Skup sie na obowiazujacych
zaleceniach adekwatnych do wieku dziecka. Cenne
wskazowki znaczaco wplyna na poziom odczuwanego
leku i niepokoju.



Wprowadz ¢wiczenia relaksacyjne

Wprowadz do codziennej rutyny ¢wiczenia relaksacyjne,
ktére pomoga w uwolnieniu nagromadzonego napiecia.
Zatrzymaj sie na chwile, wykonaj wraz z dzieckiem np.

¢wiczenia oddechowe. Doskonale sprawdza sie tez bajki
relaksacyjne.



Wzmacniaj wiezi

Wykorzystaj czas na pielegnowanie wiezi taczacej cie z
dzieckiem. Porozmawiaj z dzieckiem na tematy, ktore
bylo czesto pomijane z powodu braku czasu, nadmiaru
codziennych obowiazkéw. Celebruj czas spedzony z
dzieckiem, wumacniaj poczucie bezpieczenstwa i
zaufania.



Szukaj pozytywow

Dostrzegaj pozytywy w codziennosci. Doceniaj wspolnie
spedzony czas z rodzina. Porzu¢ doszukiwanie sie
samych negatywow. Postaraj sie odpowiedzie¢ kazdego
dnia na jedno wazne pytanie: Co dobrego dzis nam sie
przydarzyto?



