Drodzy Rodzice,

Sytuacja w jakiej si¢ znalezliSmy jest trudna dla nas wszystkich, zaré6wno dla nas dorostych
jaki i naszych dzieci. Praca z Panstwa dzie¢mi i Panstwem z ktora od Kilku lat jestesmy
zwigzane sprawia, ze w chwili obecnej cheialybysmy réwniez napisaé¢ do Panstwa kilka stow

wsparcia.

Obecnie wszyscy odczuwamy lek, ktory jest naturalnym uczuciem pojawiajacym si¢ Kiedy
myslimy o zagrozeniu, 0 tym c0O moze nas spotka¢ w danej sytuacji. Teraz wielu z nas mysli o
tym czy moge zachorowac, czy jestem w grupie ryzyka, czy mogg zachorowa¢ moi rodzice,
bliscy, o tym jak bedzie wygladata rzeczywisto$¢ po....Mamy wszyscy prawo czué niepokdj,

lek o swoje zdrowie, o swoja przyszto$¢. To normalna ludzka reakcja w sytuacji zagrozenia.

U niektorych osob dorostych, jaki i dzieci moga pojawiac si¢ silne objawy lekowe, ktore
czesto charakteryzujg si¢ trudno$ciami z jedzeniem, brakiem apetytu, zaburzeniami snu,
uczuciem kotatania serca, napigciem migsni, trudnosciami w koncentracji uwagi,

przerastajagcym nas negatywistycznym mysleniem

Dlatego tez, aby bylo nam wszystkim tatwiej przetrwa¢ ten trudny dla nas czas, warto jest

wykorzysta¢ kilka prostych a zarazem waznych dla nas rzeczy (nie rady ale propozycji@)):

1) Chodzgc do pracy czy wykonujac codzienne obowigzki nie mamy czasu myslec.
Dlatego teraz jezeli jestesmy przez dluzszy czas w domu powinni§my tez starac si¢
podejmowac aktywnos$ci, ktore ,,zajma nam glowe”, rozluzniajg nas czy sprawiajg
nam przyjemno$¢, a przede wszystkim prze kierunkujg naszg uwage. Moze to by¢
posprzatanie mieszkania, zrobienie porzadkow w szafach, rozwijanie swoich i swoich
dzieci zainteresowan np. kulinarnych, czytelniczych, sportowych, muzycznych czy
filmowych. Postarajmy si¢ spedzi¢ troche czasu ze swoimi dzie¢mi, porozmawiajmy
z nimi, pograjmy w gry planszowe. Pomimo powaznej sytuacji w jakiej si¢
znalezli$my, cieszmy si¢ z czasu spgdzonego razem. Pamigtajmy, Zze to my mozemy
mie¢ wplyw na nasze samopoczucie i samopoczucie naszych dzieci. Jezeli milo

spedzimy czas to tez lepiej si¢ poczujemy.

2) Wazne jest rowniez aby$my robili sobie przerwy od ogladania, czytania czy stuchania
nowych informacji na temat pandemii w mediach, rowniez spotecznosciowych. Ciagte
skupianie si¢ tym problemie moze nasila¢ W nas niepokoj. Mozemy wyznaczy¢ sobie
limit ogladanych przez nas programéw np. 2 razy dziennie ogladam serwis

informacyjny czy czytam zalecenia GIS lub innych instytucji. Skupmy si¢ na



3)

sprawdzonych i wiarygodnych zZrédtach a nie na ,,niusach” ktore nie do konca moga

by¢ prawdziwe a nas zdenerwuja.

Dajmy sobie i swoim dzieciom prawo i mozliwos¢ do przezywania trudnych emocji.
Rozmawiajmy o tym, co czujemy, czego si¢ boimy z naszymi bliskimi. Nie moéwmy
dzieciom, ze ,,nic si¢ nie dzieje”, bo dzieci doskonale odczytujg nasze emocje i wiedzg
Kiedy co$ jest nie tak. Dlatego tez rozmawiajmy z naszymi dzie¢mi, przekazujmy
krotkie, sprawdzone i rzetelne informacje na temat koronawirusa, ale starajmy si¢
zaoszczedzi¢ im dramatycznych informacji np. o ilosciach zgonow. Na ile mozemy
badZzmy podczas tych rozmow spokojni a jezeli nie jestesmy teraz gotowi rozmawiac
to odt6zmy jg na pozniej, tylko pamigtajmy ze musimy do niej wroci¢. Reakcja dzieci
1 nastolatkéw zalezy w duzym stopniu od tego, jak zachowujg si¢ dorosli w ich

otoczeniu. Obserwujmy nasze dzieci, nie tylko pod katem choroby ciata, ale i duszy.

4) Jaki$ czas temu kiedy rozmawialy$my z dzie¢mi, na temat autorytetu. Panstwa dzieci

5)

zgodnie stwierdzity, ze najwickszym dla nich autorytetem sa Panstwo rodzice,
dziadkowie. Mamy madre dzieci, ktore wiedza co jest dla nich wartoscig. Mysle, ze w
obecnej chwili mozemy to dobrze wykorzysta¢. Pokazmy naszym dzieciom, ze moga
nas nasladowa¢. Pokazmy jak prawidtowo my¢ rece, zastania¢ usta, dba¢ o rodzinny
nastroj, odpowiedni dla zdrowia sen. Ta trudna dla nas zyciowa lekcja nauczy nasze
dzieci wzajemnej odpowiedzialno$ci, empatii i solidarno$ci. A nasze zachowania
przeloza sie bezposrednio na mniejsze rozprzestrzenianic wirusa, a wi¢c na zycie i

zdrowie innych ludzi.

Spedzajmy czas w gronie najblizszych, pokazmy dzieciom ze w obecnym czasie
trzeba unika¢ spotkan osobistych, a kontaktowac si¢ i wspiera¢ nawzajem mozna za
pomocg komunikatorow multimedialnych. Jezeli mamy taka mozliwo$¢ i1 czas, a
pogoda to tego zachgca spedzmy z dzie¢mi czas na dworu, mozemy i§¢ na spacer do
lasu z dala od ludzi, pobawi¢ si¢ wspolnie na powietrzu, we wiasnym ogrodku.
Zrébmy co$, na co mamy wplyw, wtedy to nasze poczucie bezradnosci bedzie

mniejsze.

Nikt z nas nie zostal przygotowany na taka rzeczywisto$¢ jaka nastata. Wspierajmy si¢

wzajemnie bo tego nam réwniez potrzeba.

Pozdrawiamy serdecznie i zyczymy przede wszystkim zdrowia Marta Maliszewska i

Monika Brzozowska.



