Dzien dobry,

Nigdy dos¢ historii, ktdre w przystepny sposéb wyjasniajg zagrozenie ze strony
koronawirusa, jak rdwniez pokazujg sposoby radzenia sobie w tej sytuacji.

Nie chodzi o to, zeby zarzucaé dzieci wcigz nowymi opowiesciami o chorobie,
ale o to, aby mie¢ wybor.

Kazde dziecko jest inne i ma rézne potrzeby. Rodzic, kierujgc sie znajomoscia
swojego dziecka i wtasng madroscig, moze dopasowac tresci do jego poziomu
rozwoju i stanu emocjonalnego.

Wraz z przedtuzajgcym sie pobytem w domu, bez mozliwosci wychodzenia na
podworko, spotykania sie z kolegami, chodzenia do przedszkola i szkoty, moze
by¢ coraz trudniej. Dlatego warto mie¢ w zanadrzu materiaty, ktére w rozny
sposéb ttumaczg dzieciom rzeczywistos¢ i podtrzymujg motywacje do troski
o siebie.

Bajka o wirusie / Bajka o koronawirusie

https://www.youtube.com/watch?v=vgOjaF ZZgg

""Masz te moc" - 0 koronawirusie dla dzieci

https://www.youtube.com/watch?v=Y Gqlwp9RDEo



https://www.youtube.com/watch?v=vgOjaF_ZZgg
https://www.youtube.com/watch?v=YGqIwp9RDEo

Topik i Topcia. WIRUS?! Odpowiedzialne Laleczki LOL Surprise!

https://www.youtube.com/watch?v=3FdLHCyk7GA

Audiobook o ksi¢zniczce Zosi, ktorej wirus pokrzyzowal rozne plany

https://www.youtube.com/watch?v=Gv3GHoeAcES8

Wierszyk animacja o koronawirusie dla mlodszych dzieci

https://www.youtube.com/watch?v=Grc0dN9g-Lg

Spiewajace Brzdace - Przegon wirusa - Piosenki dla dzieci

https://www.youtube.com/watch?v=QT-2bnINDx4



https://www.youtube.com/watch?v=3FdLHCyk7GA
https://www.youtube.com/watch?v=Gv3GHoeAcE8
https://www.youtube.com/watch?v=Grc0dN9q-Lg
https://www.youtube.com/watch?v=QT-2bnINDx4

A gdy dzieci sie nudzg mozesz zrobi¢ StOIK NA NUDE.
Po prostu wez duzy stoik, napisz na karteczkach rézne zajecia albo zadania
i wrzu¢ do stoja. Dziecko losuje karteczke i wykonuje to, co jest na niej zapisane.

Jak go zrobi¢ wraz z pomystami na zajecia znajdziesz na blogu i ponizej:
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http://aniamamaagnieszki.blogspot.com/2018/03/soik-na-nude-czyli-gdy-przychodzi-zmora.html

h S T

http://aniamamaagnieszki.blogspot.com/2018/03/soik-na-nude-czyli-gdy-przychodzi-zmora.html

StOIK NA NUDE



http://aniamamaagnieszki.blogspot.com/2018/03/soik-na-nude-czyli-gdy-przychodzi-zmora.html

ZROB TOR PRICSZKOD £ Ty
POPIEROWED LUB JINVRKA

LBUpV) BAZE
L PODUSZEK | KOCOW

-

WEL MAGNES | 1RDp LIsTE
RL€LLY, KTGRE FRLY(I6Q N DOHY

~
-
-~
s
pord
=

W MUsCe )

. | TANCZ E

UMY) LUsTRO cqsq

NaUCL Sle JaKIeqos
LIMNG LT

"
<

15 §aMOLOCIK | L PRy
1 U280 36

¢
~
/
| -~
4 \
\ s R
~ 7

1258 DL Kogoi KaRrTke
URoDLINOW]

ZACINI) PISAC PaMIGTNIK

IROB PACINKI Z¢ SKHRPETK|

4 |

PRLYOTU) PAMIETAIK. Z
?ormvmc« WK

m < HmTK|
Yo

L8
0% D rtmlen]a

PRLICOTUI NQ PODLODLL
TOR. ASSCIGORY U3 RSORAKON
[Ti§

229100W3 |

NaPIsz LisT DY
bIBLI g p2IKI

LR6B Kslqzeczz 2
DONCIPSW  KToRe

3 @

NaPISZ A0 Rzety Kiere
LUBIfL VKJZW:O (lfﬁNK.’l Kop2INY

f,‘ U] |0~ 0| |0~ O

0-.C 0-0— 0_0_

-0 v.v. 0_0.
Y 0~ Q.

Al




Jak rozmawiac z dzieckiem o niepokojacej
sytuacji zwigzanej z koronawirusem?

Zroédto:https://rodzice.fdds.pl/wiedza/jak-rozmawiac-z-dzieckiem-o-niepokojacej-sytuaciji-
zwiazanej-z-koronawirusem

Z tego artykutu dowiesz sie:
e Jak odpowiada¢ na trudne pytania dzieci na temat sytuacji zwigzanej
z koronawirusem?
e Jak wesprze¢ dziecko w tym trudnym czasie?
e Corobi¢, by minimalizowac obawy dziecka?

Z powodu zagrozenia epidemiologicznego szkoty, przedszkola, osrodki opiekunczo-
wychowawcze i wszelkie placowki zostajg zamkniete.

Sam fakt tej decyzji mdgt obudzi¢ w nas strach, nigdy wczesniej bowiem nie
spotkalismy sie z takim rozporzadzeniem. Nigdy wczesniej tez powdd nie byt zarazem
tak mikroskopijnych rozmiaréw, jak i ogromny pod wzgledem ryzyka wystgpienia
wielu zjawisk, nie tylko epidemiologicznych, ale takze psychologicznych oraz
spotecznych. Jak zatem rozmawia¢ o tym z dzieckiem? Jak dac sobie i dziecku site
w tej sytuacji?

Kazdy dzien przynosi nowe wydarzenia, sami rowniez przezywamy cate spektrum
uczu¢. Codziennie pod wptywem informacji, mogg zmieniaé sie nasze poglady,
postawy, decyzje. Z racji wykonywanych zawoddéw, niektdérzy z nas pracujg
w zakfadach pracy, ale wielu tez adaptuje sie do nowych warunkdw pracujgc zdalnie
zdomu.

Nam dorostym moze by¢ trudno odnalez¢ sie w tak zmienionej rzeczywistosci.

A co z dzieémi? Jak w tym czasie byé z nimi?

Jak rozmawiac na temat sytuacji zwigzanej z koronawirusem? Ale tez, jak przetrwac
ten okres, gdy probujemy okietznaé te dziwng, nowg rzeczywistos¢?

Przede wszystkim dajmy sobie czas. Nie musimy zna¢ odpowiedzi na wszystkie
pytania, ale méwmy prawde, dopasowang do wieku rozwojowego dziecka.

Nie wchodZ w szczegdty, ktérych sam nie rozumiesz, nie przekazuj tresci, co do
ktorych nie masz pewnosci. | co najwazniejsze, pozwdl sobie na stowo ,nie wiem”,
bywa ono lepszg odpowiedzig niz snucie fantazji.

Pamietajmy, ze dziecko poznaje Swiat, patrzagc w oczy opiekuna.
Co zobaczy w Twoich, gdy zapyta: dlaczego nie ide do przedszkola, szkoty, na plac
zabaw? Czy wirus nas wszystkich zabije? Co z nami bedzie?



Tego typu pytania mogg zaktywizowad nasze silne leki zwigzane z zyciem i Smiercig,
dac dostep do naszych wspomnien i otworzy¢ fale silnych uczu¢. Warto mie¢ z tymi
uczuciami kontakt i na tyle, ile to mozliwe kontrolowa¢ je, aby nie przelaé ich na
dziecko i zwyczajnie go nie przerazic.

Warto pamietag, ze:

Dzieci nasladuja nasze zachowania

Zwréémy uwage na to, jak my funkcjonujemy w tej nowej rzeczywistosci.
Czy nieustannie rozmawiamy przez telefon, sprawdzajac wszystkie newsy?
BadZmy uwazni na to, czego swiadkiem jest dziecko, jak czesto oglgdamy telewizyjne
kanaty informacyjne i do jakich tresci ma ono dostep.

Nie zostawiajmy wtgczonego odbiornika na kanale informacyjnym. Zwréémy uwage,
czy zdarza sie nam opowiadac o ofiarach smiertelnych i przekazywaé dramatyczne
informacje w obecnosci dziecka. Nasze emocje udziela¢ sie beda dzieciom i catej
naszej rodzinie. Gdy jesteSmy zirytowani, niepewni, zdezorientowani jest bardzo
prawdopodobne, ze za chwile nasze dzieci poczujg to napiecie i zareagujg na rdzne
sposoby, np. nieprzewidywanym zachowaniem, ptaczem, brakiem checi do
wspotpracy.

Warto bysmy byli opanowani i rzeczowi. Zadbajmy o siebie, np. by obnizy¢ swéj lek
czy napiecie, porozmawiaj z kims bliskim, kto nie wpada w panike. Warto szukac tez
dobrych wiadomosci, ale i czerpa¢ wiedze, z rzetelnych zrédet (WHO, GIS) i co

najwazniejsze, choé¢ to bardzo trudne, zachowa¢ rozsgdek, nawet w obliczu
spotecznego obtedu.

Kazde dziecko jest inne

Przygladajmy sie naszym dzieciom, bgdZmy uwazni i reagujmy na ich potrzeby.
Niektoére z dzieci bedg zadawaty duzo pytan, inne beda unikaty tych tematow, badz
zaprzeczaty: radosnie odpowiadajac, ze cieszg sie, ze nie idg do szkoty.

Dla jeszcze innych, zmiany mogg by¢ katalizatorem lekdw o charakterze uogélnionym.
Co to znaczy?

Moze pojawi¢ sie lek ,w innym opakowaniu” nie wprost, np: pobudzenie, mogg
powrdci¢ ,,nocne zmory”, trudnosci z zasypianiem czy budzenia nocne.

Pamietaj: nasz lek, wcale nie musi by¢ ich lekiem. Nie zmuszajmy ich do zwierzania
sie, ale bgdZzmy obok, zadbajmy o czas, by mozna byto porozmawiac¢ o tym, co jest da
nich trudne i niezrozumiate.

Zwréé uwage na to, w co bawig sie dzieci i jak. Czy nie odtwarzajg czasem w zabawie
tresci zwigzanych z sytuacjg kwarantanny, choroby, umierania. Od czasu do czasu
warto wzigé w niej udziat, normalizujac i uspokajajgc sytuacje w zabawie.


https://www.who.int/
https://gis.gov.pl/

Badimy gotowi na pytania

Kazdy z nas poszukuje odpowiedzi, na nurtujgce nas pytania. Ciekawos¢ to warunek
rozwoju. Gdy rzeczywistos¢ sie zmienia, traci na przewidywalnosci. Kazdy pragnie
wtedy jeszcze bardziej zrozumiec co sie dzieje, dzieci majg podobnie jak my.

Badzmy gotowi na ich pytania i odpowiadajmy na nie adekwatnie do ich wieku
(tylko tyle, ile jest potrzebne). Nasze dzieci przeciez styszg rozmowy, docierajg do nich
rozne informacje, czesto strzepki, ktérych nie zawsze rozumieja.

BadZmy gotowi na to, Ze pytania mogg sie pojawi¢ w réznych sytuacjach,
niekoniecznie dla nas odpowiednich. Jesli w danej sytuacji nie mozemy na nie
odpowiedzieé, zadbajmy by do nich wrécic.

Tak jak nie sposéb odpowiedzie¢ na wszystkie pytania, tak nie sposdéb dac przyktady
wszystkich odpowiedszi.
Ponizej znajdziesz kilka ogdlnych propozycji:

— Mamo, co to jest koronawirus?

— Asiu, to jest wirus, ktory podobnie jak ospa, czy grypa wywotuje chorobe.

Pamietasz jak sama chorowatas? Wirusow jest wiele, na te stare mamy szczepionki,
ktdre chroniq przed zachorowaniem. Ten jest nowy i naukowcy poszukujg skutecznego
lekarstwa i potrzebujg czasu.

— Tato, a dlaczego ja nie moge is¢ do przedszkola?

— Pamietasz jak Zosia miata ospe, nie moglismy jej odwiedzac, zeby nas nie zarazita.
Teraz jest podobnie, nie chcemy, zeby choroba sie rozprzestrzeniata i naukowcy
potrzebujq czasu, na znalezienie leku. Dlatego nie chodzimy do przedszkola/szkoty,

a ja do pracy, zeby siebie i innych zabezpieczyc przed chorobg.

—Ja chce sie spotkac z Wiktorem!!! Ja chce is¢ do sali zabaw!!!!

— Rozumiem Cie, mi tez brakuje spotkan z kolezankami. Musimy jednak byc¢ cierpliwi
i poczekac. Mozemy teraz bawic sie klockami, poczyta¢ albo zadzwoni¢ do Wiktora
na kamerce.

—Mamo, a czy my umrzemy? Jak to dtugo potrwa?

— Kochanie, jak wiesz wszystko ma swdj koniec. Kazdy kiedys umrze, jednak ani ja ani
tata, nie planujemy umierac teraz. Dbamy o siebie i o Ciebie, Zeby dtugo zy¢ i cieszyc
sie zyciem razem z Tobg.



— lle trwac bedzie kwarantanna?

— Trudno powiedzie¢, nie wiem ile czasu bedzie potrzeba na poradzenie sobie
z sytuacjq. Wazne jest abysmy przestrzegali zasad higieny, mycie rgk i nie spotykanie
sie z innymi jest najlepszq ochronq przed zarazeniem. Pomysl jednak prosze, ze ten
czas jest tylko dla nas, mozemy sie bawic, razem gotowac, odpoczywac.

Czy chciatbys mnie jeszcze o cos zapytac?

Starajmy sie mowi¢ prawde i opierajmy sie na faktach. Mozemy positkowac sie
informacjami umieszczanymi na sprawdzonych stronach. Unikajmy przekazywania
zastyszanych, ale niepotwierdzonych tresci z niepewnych zrédet. Nie ulegajmy sami
fake newsom. Moéwmy, ze zostalismy w domach z powodu wirusa. Mozemy
opowiedzie¢ jakie mogg by¢ objawy, gdy ktos zachoruje na chorobe przez niego
wywotang i kto jest w szczegdlnej grupie ryzyka.

Gdy dzieci pytajg o Smiertelno$¢ opowiedzmy tez, to co wiadomo, ze osoby starsze
i przewlekle chore sg najbardziej narazone i zagrozone. Pamietajmy jednak, o formie
i wadze stow. Fakt, ze dzieci nie s w grupie ryzyka, moze dziata¢ dwojako.

Fakt, ze dzieci nie s3 w grupie wysokiego ryzyka z jednej strony nas uspokaja,
ale nie podkreslajmy, ze mogg by¢ nosicielami wirusa i stwarza¢ zagrozenie
dla starszych oséb. BadZmy uwazni na ryzyko obudzenia w dziecku nadmiernej
odpowiedzialnosci za rozprzestrzenianie sie choroby i w konsekwencji poczucia winy.

Zastyszane w windzie: ,Mamo, to ja mam w sobie tego zftego wirusa i moge zarazac,

tak?, Mamo, zrobitam cos niedobrego, pomogtam starszej Pani z torbq z zakupami,
czy to oznacza, ze mogtam jq zarazic¢ i ona teraz umrze?”

Co zrobi¢ w takiej sytuacji? Jak odpowiedzie¢ na pytanie dziecka: czy babcia przeze
mnie umrze, bo bytam u niej na obiedzie?

Oczywiscie przede wszystkim nalezy uspokoi¢ dziecko, 1zdjgé =z niego
odpowiedzialnos¢, podkresli¢, ze ryzyko zachorowania nie oznacza choroby, odnies¢
sie do zasad higieny, ktdre stosujecie w domu i podkresli¢ istote prewencji.

Mozemy postuzy¢ sie metaforg supermocy, méwigc dzieciom, ze dzieci mniej chorujg,
poniewaz s3 wyjatkowe i majg SUPERMOC, ktorg my dorosli tez chcielibySmy mieé
i naukowcy starajg sie poznac ich superodpornosé.

Pamietajmy jednak, ze nalezy pokornie uzna¢, ze na wiele pytan nie bedziemy znaé
odpowiedzi, np. czy ja zachoruje? Czy Ty mamo zachorujesz? Czy umrzemy?

Kierujmy sie tym, w co wierzymy, np. tym, ze mamy nadzieje, ze nie zachorujemy, ze
robimy wszystko, zeby unikngé zarazenia.

Wazne jest by nie obiecywaé czego$, czego nie jesteSmy pewni. Szczera odpowiedz
buduje zaufanie.



Skupiajmy sie za to na tym, co mozemy zrobi¢, jakie dziatania profilaktyczne podj3g¢,
by nie czu¢ bezradnosci, ale by pomaéc chronié siebie i innych wokét nas.
Rozmawiajmy o sposobach radzenia sobie

Wykorzystajmy ten czas na przygladaniu sie wtasnym sposobom radzenia sobie
z trudnymi sytuacjami. Badimy tez ciekawi nowych sposobdéw radzenia sobie
z napieciem, niepokojem. Rozmawiajmy z bliskimi.

Mozemy pytaé tez dzieci, co im pomaga, co chca robié. Moze potrzebujg przytulenia,
spedzenia czasu na wspolnym czytaniu ksigzki, czy wspdlnej grze. Moze potrzebuja
ruchu: skakanka, turlanie czy gilgotki sprawig im rados¢ i pozwolg na relaks.

Warto duzo czasu poswiecic na rozmowe o tym, jak zadba¢ o higiene.
Badzmy przyktadem, podkreslajmy wage ograniczania kontaktéw, méwmy o wadze
mycia ragk, pokazujmy jak robi¢ to poprawnie, badimy przy nich.
Taka postawa uspokaja dzieci, gdyz pokazuje, ze w trudnej sytuacji wiemy, co zrobic

i ze mamy jakis wptyw. Przygotowujmy razem zdrowe positki, opowiedzmy dziecku,

o istocie zdrowego odzywiania i jego wptywie na zwiekszenie odpornosci.
Najmniejsze rzeczy robione wspdlnie, zmniejszajg bezradnosé naszg i dziecka.
Sprébujcie potraktowaé ten czas jako moment zatrzymania i zadbania o wiez,

ktéra daje dziecku najwiekszg site.

Pamieta;j:
1. Przekazuj informacje zgodnie z prawdag, ale dostosuj swoje
odpowiedzi do wieku rozwojowego dziecka.

2. Pozwdl sobie na stowo ,,nie wiem”, by unikac przekazywania
niepotwierdzonych informac;ji.

3. Staraj sie by¢ sSwiadoma/y swoich lekow.
To naturalne, ze Ty rOwniez czujesz sie nieswojo.

4. Towarzysz dziecku i bagdz gotowa/y, by je wesprzec.



7 kwietnia - Swiatowy Dzierh Zdrowia

Zrédto: Magazyn Integral Body Institute_Kwiecier 2020

Obchodzony co roku w rocznice powstania Swiatowej Organizacji
Zdrowia. Celem tego dnia jest zwrdcenie szczegdlnej uwagi na problemy
zdrowotne spoteczenstw na Swiecie.

W tym roku bedzie mie¢ wymiar szczegdlny, gdyz wszystkich, na catym Swiecie,
jednoczy wspodlna walka o zdrowie. Dlatego dotgczmy do Swietowania tego
dnia, dziekujac personelowi medycznemu za ich poswiecenie i robigc to,
co kazdy z nas moze - zachowajmy ostroznos¢, dbajmy o higiene,
przestrzegajmy zalecen.

Zdrowie jest najwazniejsze!

Czesto uzywamy takich stow. Dzis nabierajg one szczegdlnego znaczenia.

Dzis to wiasnie zdrowie staje sie tym najbardziej cenionym dobrem.

O nim myslimy, je staramy sie chronié i wspierac.

Dbaj o siebie, ale tez pamietaj o innych - o osobach wokét Ciebie, o rodzinie,
przyjaciofach, czy zupetnie obcych nam ludziach. Dla wszystkich to trudny czas.
Nie mozemy sie spotkac czy przytuli¢, ale na nasze szczescie, mamy dziesigtki
innych mozliwosci, dzieki ktérym mozemy by¢ blisko. Mozemy rozmawiag,
wspierac sie i dzielic dobrg energig online, nawet bedac oddzieleni setkami
kilometréw. Wykorzystajmy to. Bgdzmy dla siebie wsparciem.

Kiedy Swiat zwalnia i to dostownie, takze zwolnij. Odpocznij. Spojrz w giab
siebie. Pobadz ze sobg. Pozwdl sobie na refleksje, pochyl sie nad tym
co najwazniejsze. Gdy wokdt tyle ograniczen fatwiej zauwazy¢ to, co tak
naprawde cenne.

Zadbaj o to, aby Twoim zyciem kierowata pozytywna energia, a nie strach
i niepokadj. Wykorzystaj ten czas, aby pracowac nad sobg.

Zadbaj o swoj dobrostan.



Zadbaj o zdrowie w o$Smiu krokach!
1. Ruch, bo ruch to zdrowie.
A poza tym dostarcza nam endorfin, czyli hormondw szczescia.
2. Dotyk - ma olbrzymig moc. Ale pamietaj - dbaj o bezpieczenstwo i poza
domem unikaj kontaktu z innymi, a po powrocie myj doktadnie rece.
3. Wdziecznos¢ - to klucz do szczesliwego i satysfakcjonujgcego zycia.
A Ty za co jestes wdzieczny?
4. Oddech - swiadomy oddech pozwoli obudzi¢ Twdj peten potencjat.
5. Obecnos¢ - badz tu i teraz, wejrzyj w giab siebie.
6. Emocje - naucz sie wyrazaé swoje emocje w zdrowy sposdb i uwalniac je.
7. Intencja - a Ty czego pragniesz, do czego dazysz?

8. Dieta - jestes tym, co jesz :)

Dalekie podrdoze na razie muszg poczekac.
Dzis, dla wspdlnego dobra, wszyscy przytgczamy sie do #zostanwdomu

Za to mozesz odby¢ matg podrdz po witasnym M:

1. Kuchnia: przygotuj pozywny positek, ktory doda Ci energii i bedzie
wsparciem dla odpornosci,

2. Sypialnia: pamietaj o wypoczynku - jest niezbedny dla zachowania
zdrowia ciata i umystu,

3. Salon: teraz mozesz zamienié na sale treningowg - pamietaj, ze ruch jest
nam niezwykle potrzebny. Nasze ciato stworzone jest po to, zeby sie
ruszaé. Zatem do dzieta - jest wiele form ruchu, ktére mozesz wykonac:
joga, taniec, rozcigganie,

4. tazienka: zadbaj o swoje ciato - potrzebuje odpowiedniej pielegnacji,
relaksu.

Wierzymy w Twojg kreatywnos¢ i to, ze masz mase pomystow jak wykorzystaé
ten czas z korzyscig na siebie i bliskich.

Z zyczeniami Zdrowia i Mitosci,
Sylwia tagoda



