JAK ROZMAWIAC Z DZIECKIEM
0 EPIDEMII KORONAWIRUSA?

BADZ SPOKOINY, OPANOWANY

Zadbaj o swoj spokdj, swoje emocje, Twoj lek i panika,
szybko zostang dostrzezone przez dziecko.

BADZ ZRODLEM INFORMAC!I

Pamietaj, ze dziecko potrzebuje wiedzied, unikajac
rozmowy, tylko potegujesz jego niepokd;j.

ODPOWIADAJ NA PYTANIA

Szanuj wszystkie pytania dziecka, nawet te najbardziej
dziwaczne, jesli dziecko pyta, szanuje Twoje zdanie.

USPOKAJAJ, BADZ DOSTEPNY

Przygotuj kilka informacji, ktére pozwola opanowac lek
dziecka i wzmocnic jego poczucie bezpieczenstwa.
Porozmawiaj z nim o tym, jak radzic¢ sobie z lekiem.

ZACHOWAJ RUTYNE DNIA

Spdjna codzienna rutyna jest bardzo wazna dla dzieci,
poniewaz stwarza poczucie stabilnosci i
przewidywalnosci. Podkreslaj, ze epidemia minie.

C' NSILIA -

Dla mtodszych dzieci polecamy:
© bajka "Jezyk Bartek zostaje w domu", ktorej zadaniem jest oswojenie z lgkiem zwigzanym z
czasowa izolacja. Znajdziecie ja Panstwo pod linkiem:

https://dzieciecapsychologia.pl/jezyk-
bartek/?fbclid=IwAR1fX5Ss6LxHWpDV|SpfpBFgkkmPZtE6-yF5VdkWHO081clJtY gdkhoWpKzZk

{10 opowiadanie o koronawirusie i1 spsobach zapobiegania zarazeniem w bajkowej konwencji:


https://dzieciecapsychologia.pl/jezyk-bartek/?fbclid=IwAR1fX5Ss6LxHWpDVjSpfpBFqkkmPZtE6-yF5VdkWH081cIJtYgdkhoWpKZk
https://dzieciecapsychologia.pl/jezyk-bartek/?fbclid=IwAR1fX5Ss6LxHWpDVjSpfpBFqkkmPZtE6-yF5VdkWH081cIJtYgdkhoWpKZk

https://www.dzieckiembadz.pl/2020/03/0-wirusie-ktory-nosi-korone-
opowiadanie.html?fbclid=IwAR1HSzmcs2xjISOAWXe2GIDECvusHxnA4x8Wg41GfdcRwjosGZ2
hpLUgKyA

Dla starszych uczniéw, niech ten czas bedzie sprawdzianem w samodzielnym planowaniu dnia oraz
moment na osobisty rozwdj (pasje, zainteresowania, wstuchanie si¢ w siebie).
Warto, by nastolatek wzigzl sobie do serca kilka wskazowek, co pozwoli mu ograniczyénadmierny

stres. Oto i one:

] dziataj w oparciu o rzetelne zrédta informacji pochodzace od specjalistow 1 stosuj si¢ do ich
zalecen;

(1 dbaj o zdrowe odzywianie i nawadnianie - wazna jest dobra kondycja organizmu;
0 dbaj 0 kondycje fizyczng ruszaj sig, cwicz online, tancz
) rozmawiaj z bliskimi, dziel si¢ z nimi tym, co czujesz, jesli nawet bedzie to lek, obawa, smutek,
kiedy g0 nazwiesz, opowiesz 0 nim, bedzie on nieco mniejszy;
[ dziel si¢ pozytywnymi wiadomos$ciami:

(1 pomysl, co Ty mozesz zrobi¢ dla innych? -zadzwoni¢ do babci, pobawi¢ si¢ z mlodszym
rodzenstwem itp.;

(1 zachowaj poczucie humoru — to najlepszy odstresowacz

1 wykorzystaj czas, jaki spedzasz w domu do zajecia si¢ tym, na co nie miate$ ostatnio czasu,
) z kazdej sytuacji, nawet najgorszej, mozemy wyciagna¢ wnioski, czego$ nowego dowiedzie¢ si¢

o innych, a przede wszystkim o sobie, bo mierzenie si¢ z trudnymi sytuacjami nas rozwija.


https://www.dzieckiembadz.pl/2020/03/o-wirusie-ktory-nosi-korone-opowiadanie.html?fbclid=IwAR1HSzmcs2xjIS9AwXe2GJDECvusHxnA4x8Wg41GfdcRwjosGZ2hpLUqKyA
https://www.dzieckiembadz.pl/2020/03/o-wirusie-ktory-nosi-korone-opowiadanie.html?fbclid=IwAR1HSzmcs2xjIS9AwXe2GJDECvusHxnA4x8Wg41GfdcRwjosGZ2hpLUqKyA
https://www.dzieckiembadz.pl/2020/03/o-wirusie-ktory-nosi-korone-opowiadanie.html?fbclid=IwAR1HSzmcs2xjIS9AwXe2GJDECvusHxnA4x8Wg41GfdcRwjosGZ2hpLUqKyA

NASTOLATKU!

PORADY JAK EFEKTYWNIE FUNKCJONOWAC
. ; \ W OKRESIE PANDEMII

DOKEADNIE ZAPLANU) NAJBLIZSZE DWA TYGODNIE

Uwzglednij nauke, aktywnos< fizyczna, rozrywke, spedzanie czasu z rodzing, wspdlne
positki. Staraj sie nie zmieniac drastycznie dotychczasowego rytmu dobowego.

OGRANICZ KORZYSTANIE Z PORTALI INFORMACYINYCH

Ciagte odswiezanie stron internetowych moze powodowac wzrost napiecia. Narzuc sobie
ograniczenie do maksimum godziny dziennie na czytanie nowych informacji ze Swiata.

NIE ZAPOMINAJ 0 AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

Zadbaj o siebie w tym okresie, planujac spacery, bieganie, czy wyjscie z psem. Sciagnij na
telefon aplikacje np. do ¢wiczen w domu, praktyki jogi itp.

ZAPLANU) WSPOLNY CZAS Z NAJBLIZSZYMI

Wykorzystaj ten czas na spedzenie czasu z najblizszymi w nieco innej formie. Wyciagnijcie
planszowki, stwdrzcie liste filmoéw do obejrzenia w najblizszym czasie.

PAMIETAJ 0 PRZESTRZEGANIU ZASAD HIGIENY

Przeczytaj w rzetelnych Zrédtach informacji rekomendowanych przez WHO czemu stuza
obostrzenia i pamietaj, ze jest to terminowe rozwiazanie, ktére nie bedzie trwac wiecznie.

ZAAKCEPTU) STRES OBECNY W TYM CZASIE

Odczuwanie napiecia w obecnej sytuacji nie jest czyms nadzwyczajnym. Pomaga nam
dostrzec niebezpieczenstwo i odpowiednio szybko na nie zareagowac.

SKORZYSTAJ Z POMOCY

Jezeli lek o przysztosé zaczyna by< przyttaczajacy, skorzystaj z pomocy specjalistow.
Wielu psychologéw prowadzi w tym czasie konsultacje online.

CONSILIA +

Dla wszystkich!!! Matych, starszych 1 dorostych!!! Ograniczcie przegladanie portali
informacyjnych, nie $ledzcie na biezagco newsow, rodzice nie dyskutujcie przy dzieciach o
naj$wiezszych katastrofalnych faktach badz postyszanych od kogo$ niesprawdzonych informacjach.
Takie zachowania powoduja niepotrzebny stres i obcigzaja nas dorostych, ale szczeg6lnie dzieci.
Nie znaczy to jednak, ze mamy nic nie wiedzie¢. Wypracujmy sobie nawyk sprawdzania informacji
1-2 razy dziennie o stalej porze, a dziecom przekazujmy tylko to, co najistotniejsze, bez zbedne;j
sensacji.

JAK UCZYC SIE W DOMU???




Zorganizowanie miejsca, czasu i metody na nauk¢ w domu, gdy nie chodzi si¢ do szkoty, to nie lada
wyzwanie.

By byto fatwiej, warto skorzysta¢ z kilku rad umieszczonych na ponizszych plakatach.

ZAPLANUJ CO BEDZIESZ ROBIL. W CIAGU
DNIA

WPROWADZ STALE GODZINY
OBOWIAZKOW SZKOLNYCH

PRZYGOTUJ ODPOWIEDNIE MIEJSCE
DO NAUKI

ZANIM PRZYSTAPISZ PO PRACY POBIERZ
| PRZEJRZYJ ZADANIA PRZESEANE PRZEZ
NAUCZYCIEL A

UsTAL KOLEJINOSC WYKONYWANYCH
ZADAN

PRZYGOTUJ POTRZEBNE KSIAZKI
| ZESZYTY

ROB KROTKIEE PRZERWY - W CZASIE NAUKI
DOMOWEJ POTRZEBNY JEST ODPPOCZYNEK

PAMETAJ W CZASIE NAUKI
NIE JESTES SAM, ZAWSZE
MOZESZ SKONTAKTOWAC sSE
ZE sSWOIM NAUCZYCIELEM,
WYCHOWAWCA CZY
PEDAGOGIEM SZKOLNYM.

OPRACOWANIE: MAtGORZATA FRACKOWIAK



WSTAJE CODZIENNIE O PODOBNEJ]
PORZE

JEM POZYWNE SNIADANIE

MAM PORZADEK W MIEJSCU PRACY

POZBYWAM SIE "ROZPRASZACZY" -
WYLACZAM TELEWIZOR, ODK:tADAM
TELEFON

SPRAWDZAM WIADOMOSCI OD
NAUCZYCIELI

PLANUJE PRACE W CIAGU DNIA

ROBIE PRZERWY CO GODZINE

MYSLE POZYTYWNIE!




Sposdd w joki rozpocrynomy poronek determinuje resztg drio
Kiedy nie musimy opuszczol miesrkona lotwo ulec polkousie
spCdzenia colego dnia w piZamie leZjc w ku lub na kanopée
Z dulym prawdopodobienstwem skoficzymy toki drief emy$ly
“nic née zrobdem”

Bordzo walne jest utrzymanie stalego rytmu dnia

Wstowonie © ustalone] porze, zjodonie wortodciowego
iniodania, orzelwiciacy pryszni. korzystrie wplywoid na naszd
Gotowoss do dzalansa

Oscby znone 2 wysokie] produktywnodci zwyikde mojy swdj
szcregdiny sposdb no rozpoczecie dnia. Ich poranna rutyno
cresto obejpnuje takie dziolana jak: Cwiczera fixycne,
crytanie, O takZe wyrnoczane celdw cry prowadzense
drennika

Wyznaczenie i zorgonizowanie odpowiedniego miejsca do
nauki to kolejny krok do sukcesu

Prowdopodobnie kazdy z nas mo swoje ulubione meejsce w
domu. Sprowmy by stolo si¢ ono odpowiednin miejscem do
pracy

Naouczonie na odleglodd doje niepowtorzoing mollwodl
zdobywania wiedzy w nojbardaej komfortowej i inspirujgace)
dic nos przestrreni

Trudno skoncentrowol sie kiedy otoczense jest chootyczne.
Warto wiec zodbol o to, by stonowisko do nould bylo
czyste | dobrze zorgonizowane

Pod reka powinny znojdowol si¢ potrzebne moternaly, o . ﬁ
takZe woda do picia

Nie bez znoczenia jest odpowiednie oSwietlenie | wygodne
miejsce do siedzrenia

Nouka z wykorzystoniem narz¢dzi oudiowizuainych wymoga
rédwnieZ dostepu do odpowiednich urzadren jok komputer,
loptop, tablet iub smortfon oraz stolego tgczo
internetowego

Warto wczedniej uprzedand pozostotych domownikow, Ze w
cokreslonych poroch potrzebujemy ciszy | spokoiu
niezbednego by skupid i€ na procy

Jednym 2z powoddw niskie] motywoch do noulki mole byd
brak molZiwosci drielenia w€ wiedzg z innymi i nouko w
somotnosScli Warto posrukol portnera lub grupy oséb z
ktorymi bedziemy mogli pozostawad w stolym kontokcie
(. przex Messenger/telefon/Skype) i wspdinee
sprawdzol postépy w nouce. Rozmowy o tym co bylo
waZne, cekowe, wzgojemne xodowanse pyton mole
zwitkszy{ ched dalszego pogichianio wiedzy

Brak spotkar na srkolnych korytarzoch waorto zastapid
kontoktem telefonicznym lub on-line

Do dyspozycy pozostopg rdwnieZ nouczycele,
wychowowcy, pedogog i szkoiny psycholog

Znacrnie latwiej zmotywowol sie do dziclania kiedy na
horyzoncie widol crekojycy nogrode. Szczegdinie kiedy
recizujemy diugotrwole cele jok np. przygotowonie do
egromindw dojrzoloici czy ukoficzenie Kiasy. To dule
wyzwonee, ktdre wymago zanmwestowana wiele czosu i
energa

Pomocne jest dzielenie moterichu na mniejsze partie §
wipseranie sie systemem nogréd. Kiedy zreclzujemy gldwny
cel moZemy porwolif sobie no cof ekstra

Nogroda moZe byC cokolwiek sprowiajjcego nam prIyjemnosd
- kolejny odcinek serialu, nowo ksiglko czy pifyto, zobowa ze
rwierzakiem cy spocer po lesie




