Drodzy Rodzice!
Drodzy Uczniowie!

W obliczu wzrastajacej niepewnosci zwigzanej z epidemia COVID-19
oraz zamknigciem szkot i przedszkoli kazdy rodzic zastanawia si¢, co powinien zrobi¢ ze
swoimi dzie¢mi 1 ich przyszloscig. Jest to nowa sytuacja, w ktorej si¢ znalezliSmy,
a zawsze to co nowe budzi ré6zne emocje.

Jak poradzi¢ sobie w nowej sytuacji?

Przerwy w §ledzeniu informacji o pandemii, podejmowanie przyjemnych
aktywnosci, préby zachowania codziennej rutyny — to niektore ze sposobéw radzenia
sobie ze stresem z powodu COVID-19. Strach i obawy przed chorobg mogg przyttaczac
zarOwno dorostych, jak i dzieci. Dlatego tak wazna jest znajomos$¢ sposobow radzenia
sobie z tym obcigzeniem.

Wsrdd objawow stresu zwigzanego z wybuchem pandemii eksperci wymieniajg m.in.
e wystepowanie nasilonych obaw 1 lekow o wlasne zdrowie oraz zdrowie
swoich najblizszych,
e zmiany w nawykach zwigzanych ze snem i spozywaniem positkow,
problemy ze snem i koncentracja uwagi,
pogorszenie objawow choroby przewleklej,
zwigkszone spozycie alkoholu, wyrobow tytoniowych 1 innych substancji
psychoaktywnych.
Kazdy moze jednak podja¢ proste kroki, by pomoéc sobie, rodzinie i najblizszym
w radzeniu sobie ze stresem wywotlanym pandemig. W tym celu powinniSmy przede
wszystkim robi¢ sobie przerwy od ogladania, czytania czy shluchania nowych
informacji na temat pandemii w mediach, réwniez spotecznosciowych — odswiezaé
informacje na ten temat nie czg¢sciej niz 2 razy w ciggu dnia oraz korzystac¢ z rzetelnych
i sprawdzonych zZrodet. Mysli wplywajag na to,jak sie¢ czujemy, a zatem ciggle
analizowanie problemu moze nasila¢ niepok6j. Nie powinniSmy zamartwiaé si¢ tym,
CO sie jeszcze nie wydarzylo! Warto za to zadbaé o siebie i swoje cialo — ¢wiczy¢
glebokie oddechy (1, 2, 3, 4 wdech... 1, 2, 3, 4 wydech...), rozcigganie lub medytacje,
modlitwe. Dobrze jest spozywac zdrowe, zbilansowane positki, wykonywac regularne
¢wiczenia, wysypiac sie, unikac¢ alkoholu i innych substancji psychoaktywnych.

Co sprawia nam przyjemnosc...

PodejdZzmy do problemu zadaniowo. Zaplanuj i zorganizuj z dzie¢mi swoje
dzialania w tym czasie. To da Ci poczucie kontroli, a podjeta aktywno$¢ zajmie mysli.
Warto wykorzysta¢ ten czas na takie czynnosci, ktore nas rozluzniaja i sprawiaja nam
przyjemnos¢. Rozwijajmy swoje hobby: przeczytajmy ksiazke, ktéra od dawna lezy na
poélce, po¢wiczmy, pograjmy w gry planszowe calg rodzing.

O swoich obawach i trudnych emocjach warto porozmawiaé z osobami,
do ktorych mamy zaufanie. Jesli jednak doswiadczany stres jest nadmierny i istotnie
zakloca nasze codzienne funkcjonowanie, mozemy rozwazy¢ skorzystanie z porady



psychologa lub lekarza. Tu dostepny bedzie link, z ktérego mozna skorzystac:

https://www.psychologowie-dla-
spoleczenstwa.pl/kontakt?fbclid=lwAROwDuhyQdspECZz0mrRifyOHfVVqukDXxB-
EVKbr4Npgl-eqjFsSRZDKrss

Porad¢ mozna uzyskaé rdwniez u naszych pracownikow — pedagogéow szkolnych
i psychologa szkolnego. Kontakt z nimi jest mozliwy za pomoca skrzynki mailowej e-
dziennika. Dzielenie si¢ z innymi sprawdzonymi informacjami na temat wirusa i epidemii
COVID-19 (a nie naszprycowanymi emocjonalnymi zwrotami fake newsami czy
plotkami) pozwoli lepiej ocenic, jakie zagrozenie stanowi ona dla nas samych i naszych
bliskich, a przez to moze ztagodzi¢ stres.

Dzieci tez sie stresujq

Reakcja dzieci 1 nastolatkow zalezy w duzym stopniu od tego, jak zachowuja si¢
dorosli w ich otoczeniu, sg oni przeciez znakomitymi obserwatorami. Rodzice, ktorzy
reaguja ze spokojem i pewnoscig, beda stanowi¢ wsparcie dla swoich dzieci. Dlatego tak
wazne jest, by opiera¢ si¢ na sprawdzonych informacjach na temat wirusa. Jesli czujemy
jednak smutek lub Iek, nie udawajmy przed dzie¢mi, ze sytuacja jest dla nas obojetna.
Wspdlnie nazwijmy te emocje (ich $wiadomos$¢ pozwoli nad nimi pracowac)
i przedstawmy im konstruktywne sposoby na poradzenie sobie z nimi.

Nie wszystkie dzieci reagujg na stres w ten sam sposob. U najmtodszych mozna
obserwowa¢ zwigkszong placzliwo$¢ lub rozdraznienie, a nawet powrot zachowan,
Z ktérych dziecko wyrosto, jak moczenie nocne. Wséréd innych objawdéw nadmierne;j
reakcji stresowej na epidemi¢ eksperci wymieniajg: smutek, nasilone zamartwianie sig,
niezdrowe zachowania dotyczace snu czy jedzenia, a u nastolatkow rowniez nadmierng
drazliwo$¢, tzw. zle zachowanie, problemy z koncentracjg uwagi, unikanie obowigzkow
szkolnych, jak rowniez aktywnosci, ktore w przesztosci sprawiaty dziecku rados¢, bole
glowy i ciala bez konkretnej przyczyny, a takze si¢ganie po alkohol, papierosy i inne
substancje psychoaktywne.

Bagdzmy uwazni na siebie, na swoje potrzeby.

Rodzice moga pomodc dzieciom w tagodzeniu stresu zwigzanego z pandemig
poprzez rozmowe, rzeczowe 1 przystepne przedstawienie faktow. Wazne jest tez, by daé
dzieciom i nastolatkom poczucie bezpieczenstwa, pozwoli¢ na wyrazenie emocji, takich
jak zdenerwowanie, zlo$¢, a takze podzieli¢ si¢ z nimi wlasnymi sposobami
na roztadowanie stresu.

Nowe wyzwania

ChcielibySmy pokaza¢ Wam jednak szansg, jaka obecna sytuacja zwigzana
z epidemia koronawirusa daje rodzicom na wzmocnienie charakteru swoich dzieci
i umiejetne zdobywanie wiedzy, a przede wszystkim daje mozliwo$¢ wspolnego
spedzania czasu, bez pospiechu. Wykorzystajmy ten czas na zbudowanie jeszcze
lepszych relacji z bliskimi.
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Zamknigcie szkot to NIE SA KOLEJINE FERIE. Zarzadzenie o zamknigciu szkot
i innych publicznych miejsc masowych spotkanh w zwigzku z epidemig nie oznacza
kolejnych ferii — to czas, ktory rodzice wraz z dzieCmi powinni wykorzystaé
na planowanie przysztosci i dalszego rozwoju oraz przygotowania do ewentualnych
probleméw zdrowotnych w rodzinie. Pogoda zacheca do spaceréw, spedzania czasu
na dworze, ale prosimy o rozsadne korzystanie ze zblizajacej si¢ wiosny. Nalezy
zabezpieczy¢ srodowisko domowe, ustali¢ podstawowe zasady zachowania.

Zaplanuj dzien dziecka w trakcie epidemii

Dzieci lubig dziataé¢, potrzebujg bodzcoéw i nowych wrazen. W trakcie epidemii,
kiedy wiele czynnosci jest zakazanych Ilub obarczonych ryzykiem zakazenia,
zapewnienie odpowiedniej ilosci zaje¢ dzieciom moze okazaé si¢ wyzwaniem.

Chcac stworzy¢ plan dnia, najlepiej zaangazowa¢ w to Wasze dzieci, jesli beda
miaty udzial w planowaniu swoich zaje¢, to duzo chetniej si¢ mu podporzadkuja.

Kilka pomystow na aktywnosci dla starszych dzieci:

Posprzatajcie w pokoju. Porzadek w pokoju to porzadek w glowie, pozwolcie
dzieciom zadecydowaé, co gdzie chcg mieé, nazwijcie to przemeblowaniem.
Zaangazujcie dzieci w prace domowe. Obejrzyjcie wspolnie film lub zagrajcie w gre
planszowg. Porozmawiajcie o swoich zainteresowaniach (niech dziecko opowie Ci o tej
swojej ulubionej grze komputerowej, ulubionym muzyku itp.).

Stworz statq rutyne

Klucz edukacji domowej lezy w nauczeniu dzieci/mlodziezy, kiedy jest pora
na nauke, a kiedy na zabawg. Jesli uda si¢ wam wypracowac codzienny rytm z dzie¢mi,
to osiggniecie ogromny sukces, ktory szybko zwroci czas poswigcony na opracowanie
planu.

Wyznaczcie czas na positki, relaks, rozwijanie hobby, nauke, ogladanie filmow
i gry w telefonie lub na komputerze. Szczegdlng uwage zwrdéceie na to, co Wasze dziecko
robi na urzadzeniach elektronicznych. Nauki psychologiczne pokazujg, ze to,
na co patrzymy, ma duzy wptyw na to, kim si¢ stajemy.

Materialy do nauki

Istnieje wiele materialow w Internecie dotyczacych edukacji. W dzisiejszym
Swiecie, gdzie Google jest pod r¢ka caly czas, kazdy, nawet dziecko, moze uczy¢ si¢
catkowicie samodzielnie. Rozsadne korzystanie z ciekawostek przynosi duzo
pozytywnych wrazen. OczywiScie na poczatku warto poswieci¢ dzieciom czas,
zmotywowac¢ je do nauki i wskaza¢ im droge — to gdzie moga szuka¢ rzetelnych
informacji (a moze to oni pokaza nam ciekawostki w §wiecie wirtualnym).

Jednym z najlepszych miejsc do nauki online jest Khan Academy. Ta, stworzona
przez Salmana Khana, platforma zawiera filmy z lekcjami z kazdego szkolnego
przedmiotu. Gdy dziecko nauczy si¢ jezyka angielskiego, otworzy si¢ przed nim cale



mnostwo serwisOw 1 aplikacji pomagajacych w nauce. Tutaj znalez¢ mozna liste aplikacji,
ktére moga pomoc w nauce (lista i wiekszo§¢ z wymienionych aplikacji jest w jezyku
angielskim). Mlodziez moze nawigza¢ relacje z drugim czlowiekiem wirtualnie,
zachecamy do rozméw nie tylko z kolegami/kolezankami z klasy, ale tez
do nawigzywania relacji z ludzmi z innych krajow-niech czas ten bedzie wykorzystany
do nauki jezykow obcych.

Monitoruj postepy

Bardzo wazne jest, aby wiedzie¢, jak sprawnie nasze dzieci przyswajaja materiat
(to, ze dziecko spedza caly czas w pokoju nad ksigzkami , nie oznacza, ze si¢ uczy:)).
Dzieci muszg przygotowac si¢ na egzaminy oraz do edukacji, ktorg bedzie kontynuowac
po powrocie do tawek szkolnych. Znajac postepy dziecka, jesteSmy w stanie lepiej] mu
pomoc z materiatem, ktory jest dla niego trudny. Sposobem, jaki warto zeby stosowali
rodzice,niech bedg wieczorne opowiadania dzieci.

Po kazdym dniu nauki warto wystucha¢ swojego dziecka, ktore opowie, czego si¢
nauczylo, a rodzice oczywiscie moga zagladna¢ do podrecznika i czasami o co$ dopytac.
W ten sposdb wszyscy beda wiedzieli, na czym stoja 1 mozna lepiej rozplanowac
pozostaly czas.

Co jesli dzieci nie chcq sig uczyé

Mozna zabra¢ im jaki$ przywilej, z ktdrego codziennie korzystaja, np. mozliwos$¢
grania w gry wideo lub ogladanie filméw (rodzice najlepiej wiedza, co ich dzieci lubig
robi¢ najbardziej). Mozemy tez doda¢ im kolejny obowigzek, jak np. mycie naczyn po
positkach, jednoczesnie obiecujac, ze kara zniknie, jak tylko zaczng si¢ z powrotem
uczyc.

Przede wszystkim badzmy konsekwentni! Dzieci btyskawicznie odkrywajg
niespojnosci. Bardzo nie lubig, gdy co$§ wykrzywia struktur¢ rzeczywistosci.
Prawdopodobnie jest tak dlatego, ze ludzkie dziecko jest niezwykle wrazliwe 1 podatne
na skrzywdzenie, dzieci intuicyjnie pilnuja rodzicoéw, aby oni zapewnili im bezpieczne
srodowisko (przeciez dziecko zna najlepiej swoich rodzicow).

Ustalajac zasady postgpowania, kar 1 nagrod musimy wyrazaé si¢ jasno, tak aby
dzieci nas zrozumiaty. Gdy reguly sa ustanowione, musimy je respektowac, nagradzajac
i naktadajac kary w ustalonych sytuacjach. Nie karzemy za wykroczenia, co do ktorych
nie bylo jasne, jakie beda przynosi¢ konsekwencje. Jesli dzieci zrobig co$, co jest
niedopuszczalne,jednak co do czego nie bylo ustalonych zasad, porozmawiajcie z nimi,
upewnijcie si¢, ze rozumieja, dlaczego takie zachowanie bylo zle i ustalcie konkretne
konsekwencje tych zachowan. Wazne jest rowniez poinformowanie dziecka, jakie macie
wzgledem niego oczekiwania. Jesli zachowato si¢ w sposob, ktorego nie akceptujecie,
powiedzcie, w jaki sposob powinno zachowac si¢ nastepnym razem.

Jak technologia moze pomoc w nauce z domu?

Technologia moze by¢ niezwykle pomocna. Serwisy takie jak np.: Khan Academy,
Matemaks i Duolingo stanowig niezwykle wartosciowe zrodlo informacji wysokiej
jakosci.



Czy gry lub filmy mogg pomoc w nauce?

Tak. Jesli sa uzywane jako przerywnik lub oparte s3 na materiale aktualnie
poznawanym w szkole. Bardzo dobre s3 tez gry planszowe, poniewaz ucza dzieci gry w
towarzystwie 1 rozwijaja myslenie strategiczne (to jeden ze sposobow na rodzinne
spedzanie czasu).

Mamy nadziej¢, ze epidemia koronawirusa, cho¢ trudna i dla wielu stanowigca ogromne
wyzwanie, przyniesie duzo pozytywnych skutkow w  przyszlosci naszej
1 naszych dzieci. Dotgczamy linki do przydatnych stron:

e Cykle psychologicznych spotkan online nt. koronowirusa (m.in. ,Jak rozmawiac¢
0 epidemii z dzie¢mi?”, ,,Jak przetrwac ten trudny czas?” itp.):

https://www.swps.pl/strefa-psyche/cykl-tematyczny-
koronawirus?fbclid=IwAROwWDuhyQdspECZzOmrRifyOHfVqukDXxB-EVKbr4Npql-
eqjFsSRZDkrss

e Kontakt ze specjalistami:

https://www.psychologowie-dla-
spoleczenstwa.pl/kontakt?fbclid=lwAROwDuhyQdspECZz0mrRifyOHfVqukDXxB-
EVKbr4Npgl-eqjFsSRZDkrss

e (Gryizabawy dla dzieci w r6znym wieku, kontakt ze specjalistami: https://cppb.pl/

Drodzy Rodzice, Mlodziezy, zabezpieczcie §$rodowisko, stworzcie stala rutyne,
korzystajcie z materialow online, monitorujcie postepy, badzcie konsekwentni i cieszcie
si¢ razem spedzonym czasem!

Do zobaczenia wkrotce
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