Jak wspiera¢ dziecko w trudnym czasie epidemii
Drodzy Rodzice !

Wszyscy znalezliSmy si¢ obecnie w trudnej, niespodziewanej sytuacji, nagle zmienito si¢
nasze zycie, nasz codzienny rytm dnia. Obecna epidemia i wigzace si¢ z nig zagrozenie
generuje wysoki poziom lgku, obawiamy si¢ o nasze zdrowie i przyszto$¢. My dorosli mamy
wiele pytan, watpliwos$ci, obaw i1 niepokoju, nasze dzieci rowniez. Pom6zmy im przejs¢ przez
ten trudny czas.

Najwazniejsze zadania rodzicow to:

Zapewni¢ dziecku poczucie bezpieczenstwa

Usiagdz z dzieckiem i wyjasnij czym jest obecne zagrozenie i z jakimi zmianami W naszym
Zyciu si¢ wigze.

Mow spokojnym, pewnym glosem, uzywaj prostego, zrozumialego jezyka, unikaj nadmiaru
informacji, nie epatuj szczego6tami i sensacja.

Zapewnij bliski kontakt, przytulenie, ale pozwol dziecku tez na wlasng przestrzen.

Dbaj teraz o dziecko szczegdlnie, nie moze si¢ czu¢ opuszczone, pozbawione zainteresowania
i opieki.

Zapewnij o czasowosci, przejsciowosci obecnego stanu.

Wspolnie omawiajcie biezgca sytuacje i pojawiajace si¢ watpliwosci.

Nie unikajcie tematu epidemii, trudnych pytan, przyznajcie si¢ do wtasnych emocji.

Pozwo6l dziecku si¢ wygadaé, wystuchaj, nie zaprzeczaj odczuwanym przez dziecko
emocjom, pomoz mu je nazwacé i zrozumiec.

Wykorzystaj obecny czas na budowanie relacji i bliskosci z dzieckiem, lepsze wzajemne
poznanie si¢.

Pomoc w zorganizowaniu nowego trybu zycia

Zadbaj o0 sensowne, konstruktywne spedzanie czasu. Konieczny jest plan dnia, state
obowigzki, czas na nauke odpoczynek, zabawe, itp. Ustal harmonogram dnia wraz
z dzieckiem.

Koncentrujcie si¢ na biezacych zadaniach, tu 1 teraz.

Zachecaj dziecko do aktywno$ci, roznych form i rodzajow ekspresji. Bierno$¢ i nuda sg
najgorszym doradca.

Zaproponuj wspolne spedzanie czasu w formie zabawy, ale tez dzielenie obowigzkéw np.
wspolne gotowanie, pieczenie itp.

Zache¢ dziecko do sprobowania, nauczenia si¢ czego$ nowego, nietypowego, na co wczesniej
nie mialo czasu.

Nie pozwol dziecku na nadmierne $ledzenie informacji o epidemii.

Zadbaj o utrzymanie relacji z rowiesnikami i dalsza rodzing, oczywiscie jedynie w obecnie
dostepnej formie (telefon, Internet).

Rodzicu pamigtaj nie jeste$ sam, caly czas jesteSmy dla Ciebie i shuzymy pomoca.

Kazde dziecko jest inne, sytuacje rodzinne sa rézne, w razie watpliwosci i nasuwajacych si¢
pytan mozesz zadzwoni¢ 1 skorzysta¢ z naszej pomocy w formie telefonicznej i mailowe;.
Kontakt i dyzury telefoniczne pracownikow poradni dostepne s3 na naszej stronie
internetowej i na fb.

Pomoc mozna uzyskac rowniez:

116 111 tel. zaufania dla dzieci i mtodziezy

116 123 tel. zaufania dla dorostych

42 71 55 738/739 telefoniczny dyzur psychiatryczny ZOZ im. Babinskiego w L.odzi
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