By¢ rodzicem w czasach Covid-19

Koronawirus jest zagrozeniem dla catej ludzkosci, wywotuje niepewnosc i strach wsrdd nas, dorostych.
Nalezy sie wiec zastanowic jak obecna sytuacja wptywa na tych mniej Swiadomych tego co sie dzieje —
nasze dzieci. Jak rozmawiaé z dzieckiem na temat koronawirusa? Jak wyttumaczyé mu koniecznos$c
dystansu spotecznego i unikania kontaktu z innymi? Jak zapewni¢ pociechom rozrywke i poczucie

bezpieczenstwa pomimo grasujgcego wirusa? Odpowiedzi na te pytania znajdziecie w ponizszym artykule.

Jak pomoc dziecku zrozumie¢ obecng sytuacje?

Sposdb rozmowy na temat koronawirusa powinien by¢ dopasowany do wieku dziecka. Nie udawaj, ze
nic sie nie dzieje, nawet jesli dziecko nie jest w petni Swiadome sytuacji to widzi ono Twoje
podenerwowanie. Jedno jest pewne — o wiele bezpieczniej jest podac¢ dziecku niezbedne informacje w
bezpieczny i przejrzysty dla niego sposéb, niz pozwoli¢ by samodzielnie wysnuwato wnioski w oparciu o
wiadomosci zaczerpniete z internetu badz telewizji. Porozmawiaj z dzieckiem na temat zmian, ktére musza
by¢ wprowadzone w jego codziennym stylu zycia, czemu przez najblizsze dni nie pdéjdzie do szkoty czy
przedszkola, czemu nie moze spotkac¢ dziadkdéw i kolegdw. Wyjasnij mu, co to jest za wirus, jak mozna sie
nim zarazi¢ oraz jak mozna sie przed nim chronic. Zapewnij go, ze to sytuacja przejsciowa, z ktérg sobie
poradzimy, jesli bedziemy przestrzegaé zasad higieny i unikania kontaktu z innymi osobami. Powiedz
dziecku, ze zawsze moze Cie o wszystko zapytac i powiedzie¢ o ewentualnych niepokojgcych objawach.
Pamietaj, ze dzieci inaczej patrzg na pewne sprawy. Wazne, by duzo z dzieckiem rozmawiac¢ i by samemu
zachowac spokdj. Pamietaj, ze kluczowe dla rozwoju dziecka jest poczucie bezpieczeistwa. Daj mu
poczu¢, ze nie ma niczego ztego w tym, jesli czuje sie zdenerwowane. Pokaz dziecku jak radzi¢ sobie z

emocjami, staraj sie by¢ dla dziecka wsparciem i wzorem do nasladowania w tych trudnych chwilach.

Jak uchronic dziecko przed stagnacja?

Dzieci potrzebujg rutyny. Kropka. My, dorosli, musimy bardzo szybko opracowac zupetnie nowy plan
dnia, aby zapewni¢ przetrwanie sobie i dziecku w czasie pandemii. Zdecydowanie polecam stworzenie
harmonogramu, ktéry obejmuje zaréwno czas na zabawe, mozliwos¢ kontaktu internetowego badz
telefonicznego z przyjaciétmi, a takze czas na prace domowe i szkolne. Duzym wsparciem dla naszych
dzieci bedzie zapewnienie przewidywalnego dnia i Swiadomosci, kiedy powinny sie uczy¢ lub pracowac w
domu, a kiedy moga sie bawié. Starsze dzieci mozna zaangazowac w przygotowanie planu dnia, pokazujac,

ze nawet w nowych, petnych ograniczern warunkach mogg decydowac o tym co chcg robi¢. Dajemy im



wtedy mozliwos¢ zastanowienia sie nad czynnosciami, ktére chciatyby wykonywaé, a nastepnie pracujemy
wspodlnie nad ostatecznym ksztattem harmonogramu. Jesli chodzi o mtodsze dzieci, to najlepiej
zaplanowac ich dzien tak, aby najpierw zaczgé od obowigzkdw szkolnych i domowych, a nastepnie
przeznaczy¢ czas na zabawe. Im bardziej staty bedzie ten plan tym tatwiej bedzie sie dziecku do niego
przyzwyczai¢, co pozniej utatwi powrdt do przedszkolnej/szkolnej rutyny. Dowiedz sie réwniez, czy sg
jakie$ zajecia online lub wyktady, czy nauczyciele cos zadali, czy jest lista lektur do przeczytania. Jesli masz
mozliwosé, porozmawiaj przez telefon lub Internet z nauczycielami o zadaniach w klasie i czynnosciach,

ktdre dzieci mogg wykonywaé w domu, aby uczyty sie zgodnie z programem.

Jak przygotowaé dziecko na powrét do szkoty lub przedszkola?

Przede wszystkim zadbaj by dziecko nie zaniedbywato biezgcych obowigzkdéw szkolnych, a co za tym
idzie nie narobito sobie zalegtosci. Twoim celem powinno by¢ dopilnowanie by czas, kiedy placéwki
edukacyjne sg zamkniete nie byt czasem straconym, a wrecz przeciwnie — spraw, zeby by to czas ciekawy
i wspierajacy rozwoj dziecka. Naucz dziecko zasad, ktére zapewnig mu bezpieczeristwo po powrocie do
szkoty czy przedszkola. Zapoznaj dziecko z zasadami higieny. Zwracaj mu uwage, kiedy dotyka rzeczy, ktére
dotykajg inni ludzie (klamek, przycisku od domofonu, stupkdw, latarniitp.). Naucz je prawidtowo my¢ rece.
Woyrobienie takich nawykéw na wczesnym etapie pandemii pomoze dziecku sie do nich przyzwyczaié i
uznac je za norme, co sprawi, ze bedzie mu tatwiej o nich pamieta¢ po powrocie do szkoty/przedszkola.
Zakup réwniez maseczke higieniczng dla dziecka. Pokaz dziecku jak poprawnie zaktadac i zdejmowac
maseczke. Dobierz taka, ktdra bedzie mu sie podobaé, zabawng lub kolorowa. Postaraj sie zadbad o to, by
dziecko czuto, ze go stuchasz i liczysz sie z jego opinig — to pozwoli ci tatwiej identyfikowa¢ jego

zachowania, obawy i niepewnosci w pierwszych dniach po powrocie do szkoty.



