W ostatnich dniach nasze zycie nieco sie
zmienito. Ograniczone zycie publiczne, brak
kontaktu z najblizszymi, rezygnacja z pasji,
niepewnos$¢ odnosnie pracy i edukacji dzieci.

Dla kazdego z nas to trudny czas. Dla
pocieszenia dodamy: to tylko stan przejsciowy,
ktéry minie. Mimo to, sytuacja ktéra nas
dotkneta moze wywolywacé napiecie i stres.
Dlatego warto pamieta¢ o kilku wskazéwkach,
by obnizy¢ poziom leku:

* Zadbaj o dawny rytm dnia rodziny, a w
szczegolnosci rytm dziecka:

- czas powinien by¢ rozdzielony podobnie jak w
czasie, gdy pandemii nie bylo: czas wolny,
nauka, obowiazki domowe. Zadbaj, by nie

spedzalo wiekszo$ci dnia przed telewizorem
czy komputerem.

= - zachowajmy podobne pory spozywania

positkéw oraz snu zeby nie rozregulowaé
naszego zegara biologicznego,

- dobrze, zeby dziecko ubralo sie w normalne
ubranie (nie wskazane jest chodzenie caly

dzien w pizamie = chyba, ze to weekend :) ),

dawna RUTYNA da dziecku poczucie
bezpieczenstwa i stabilnosci. Latwiej bedzie
po6zniej wréci¢ do codziennosci.

Unikaj ogladania serwisé6w
informacyjnych czeSciej niz 2 razy
dziennie.

Nie dopusé, by temat koronawirusa byl
glownym tematem rozmow w domu.
Wspdlnie spedzany czas? Wskazany! Ale
kazdy potrzebuje czasem poby¢ sam. To nic
zlego zamknac¢ sie w pokojach, by troszke
poprzebywa¢ w samotnos$ci. Unikniemy dzieki
temu konfliktow miedzy soba.

*

*

Jesli to mozliwe - 1gcz sie ze znajomymi czy
rodzing poprzez videorozmowy.

* Odpowiadaj na pytania dziecka
(adekwatnie do wieku i poziomu rozwoju). Nie
pozwol, by zrodlem wiedzy byl dla niego jedynie
internet.




