Dzien dobry,

Im wiecej wiemy i rozumiemy, tym bardziej skuteczna jest nasza ochrona przed
choroba.

Dlatego dzis kolejna dawka wiedzy dla Rodzicéw i Dzieci.

W walce z wirusami bronig nas nasze wewnetrzne sity, tak zwane ,,zasoby”.
Przede wszystkim to nasz uktad immunologiczny czyli odpornosciowy.

O jego dziataniu opowiada filmik animowany z serii ,,Byto sobie zycie”

p.t. ,Biate krwinki”:

https://www.youtube.com/watch?v=alFB3T9VA 8

Jesli dziecko zaciekawi dziatanie ludzkiego ciata moze obejrze¢ wiecej filmow
z tej serii np. ,Uktad oddechowy” czy ,Szczepienia” — znajdziesz je na YouTube.

Nasze ciato jest Scisle potgczone z naszym umystem i emocjami.

Wszystko to, co czujemy i co myslimy przekfada sie na stan naszego organizmu
i naszg odpornosc.

Tym zajmuje sie dziedzina o nazwie psychoneuroimmunologia.

My tez mozemy budowac osobowos$¢ odporng na stres i choroby.


https://www.youtube.com/watch?v=alFB3T9VA_8

Zamiast wyobrazac¢ sobie jak te okropne kulki z wypustkami atakujg nasz
organizm, dziecko moze wyobrazaé sobie, jak cata Armia Biatych Krwinek
neutralizuje je, tworzy bariere ochronng nie dopuszczajgc do zakazenia albo
niszczy wirusy.

Takie wyobrazanie sobie nazywa sie wizualizacja.

Te technike stosujg miedzy innymi sportowcy, ktdrzy chcg odnosic sukcesy.

Przypomnij sobie cechy osoby ,,odpornej immunologicznie”.
Zastanow sie, ktore z nich posiadasz Ty i Dziecko i ktére chcielibyscie rozwijac?:

HZDROWAGLOWA
W KILKU KROKACH




Tutaj znajdziesz wskazéwki jak emocjonalnie wspieraé dziecko:

Jak wspiera¢ emocjonalnie dzieci w czasie
pandemii Koronawirusa

2020-03-13

Twoje dziecko, podobnie jak Ty moze obecnie odezuwaé niepokdj, niepewnosé, lek i inne
trudne uczucia zwigzane z pandemia Eoronawirusa oraz jej efektami (takimi jak np.
przyvmusowa izolacja), moze mie¢ przekonanie, ze Zveie i zdrowie jego samego i jego
najblizszvch jest zagrozone. Moze byé przygnebione lub prezentowa¢ nasilone
zachowania agresyvwae (moze tez nie wykazvwaé wigkszyeh zmian w zachowanin lub
by¢ zupelnie niezainteresowanym tematem pandemii - lndzie roimie reagunja). Co moiesz
dla niego zrobi¢ — podpowiadamy.

L]

Najpierw zadbaj o siebie, poszukaj skuteczmych 1 zdrowych sposobéw radzenia sobie
ze stresem — mespokojny rodzic to czesto mespokojne dziecko

Obseran) mm:-]e. dziecko, zZwrdc uwage na jego zachowanie 1 doswiadezane emocje
Badz blisko niego, bad? dostepmy (mie tylko ﬂr_r,fcme, ale tez emocjonalnie)
Zachg:a] (nie zomszaj) do dzielenia sie swoimi doswiadezemami, przemyysleniami,
emocjami, odpowiadaj na p*_r,.fl:ama dziecka

Uprawomeocnij jege uczucia — daj znac, ze jego mepokd] jest w tym momencie
normalny, ze wiele oséh tez go doswiadcza

Eoryzu) bledne zashyszane lub przeczytane przez dziecko przekonania na temat
koronawimsa, dziel -gzdanchemty]kumetelna, sprawdzong wiedza, adekwaimg do
Jego zdolnoscl rozumienia

zamartwiama si¢ (dawaj dobry przyklad swoim zachowamem, swoinu
wypowiedziami), wspiera] racjonalne mysleme typu: ., przestrzegamy

srodkow ostroznosc, a wiec robimy to, co mozemy, zeby ochromeé swoje zdrowie™
Nie oklamuy dziecka, unikaj bagatelizowama tematu, unikaj tez nadnmemne) paniki —
dziecko nasladuje Twoje zachowania

Wlam}'m przykladem ucz dziecko postawy akceptacy mepewnosci — me udawaj, ze
WIESZ COS CZEEO IIe WiesZ (np laedy s]mm:z}rmepandgmm} nie skladaj obietnic bez
pokrycia, mie boj sie mowic | nie wiem”™

Ogranicza) dziecku czas spedzony na czytanm/’ ogladanm wiadomosci (stale sledzeme
informacyi zwieksza lek)

Wrkorzystaj ten czas na ie wiezl z dzeckiem, np. poprzez wspolne
rozmowy, zabawy, gry, czymnosci domowe, ktore mogg byc tworcze — np. gotowanze,
czytame ksiazek czy ogladame madrych (i wzmacmajacych) filmow

Zacheca) dziecko do uczema sie np. jezykow czy imnych mteresujaeych je zagadmien
online

Mozesz uczye dzecko umiejetnosel relaksacyi 1 uwainoscl.

Zrodlo: Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w Klecku



Z powodu pandemii koronawirusa zajecia w przedszkolach zostaty zawieszone,
a wielu dorostych podjeto zdalng prace.

W tych dniach zdecydowanie wiecej czasu spedzamy przed ekranami.

Fundacja Dajemy Dzieciom Site zacheca rodzicéw, aby wspdlnie z dzieé¢mi
uporzadkowali zasady korzystania z urzadzen ekranowych za pomocg zestawu
regut, opracowanych w ramach kampanii ,,Domowe Zasady Ekranowe”.
Wprowadzanie zasad korzystania ze smartfondw i innych urzadzen ekranowych
wspiera prawidtowy rozwoj dzieci, pomaga w utrzymaniu rodzinnych relacji,
zapobiega kontaktom z nieodpowiednimi tresciami czy uzaleznieniu.

W czasie zagrozenia koronawirusem, kiedy catymi dniami pozostajemy w domu,
refleksja nad zasadami korzystania z ekrandw jest tym bardziej wazna:

NADMIAR EKRANOW
SZKODZI DZIECKU
| RODZINIE

Zadbaj o Domowe Zasady Ekranowe

rodzice.fdds.pl

https://fdds.pl/oferta/domowe-zasady-ekranowe/

Dbaijcie o siebie,
Sylwia tagoda


https://fdds.pl/oferta/domowe-zasady-ekranowe/

