PORADNIK DLA RODZIN

Jak radzi¢ sobie w czasie epidemii koronawirusa?

Opracowaty:
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W ostatnim czasie wszyscy staneliSmy w obliczu epidemii i zwigzanych z niag
zmian, to co do tej pory wypetniato i uktadato nasze zycie — praca, szkota, spotkania z
rodzing, wyjazdy - nagle przestato tworzy¢ ramy codziennego funkcjonowania.
Przezywamy stres odosobnienia, lek zwigzany z obecnym zagrozeniem i przysztoscia,
zmeczenie intensywna opieka nad dzieémi i e-lekcjami...

Jak przetrwac ten czas i nie zwariowa¢?

e Zmien negatywne myslenie

Nie mysl o izolacjii kwarantannie jako o Kkarze,
napietnowaniu, ograniczaniu Twojej wolnosci. Takie
mys$lenie zatruwa, obniza poczucie wiasnej wartosci,
wywotuje uczucie ztosci, gniewu, zalu. Pomysl, ze
izolujgc sie dbasz nie tylko o siebie, ale tez pomagasz
innym - swoim  bliskim, stuzbom medycznym,
ratowniczym i osobom, dla ktérych przebieg choroby
mogtby byc¢ tragiczny w skutkach. Nadaj temu swoj sens,
pomysl, ze jeste§ odpowiedzialny i altruistyczny.
Zostajesz w domu nie dlatego, ze musisz, ale dlatego, ze

sam swiadomie podejmujesz najwlasciwsze decyzje.

e Planuj i dzialaj

Spraw, aby Twoj dzien byt przewidywalny, stworz
harmonogram zajeé¢, wstawaj o tej samej porze, ustal
godziny positkow, pore swojej aktywnosci zawodowej,
czasu spedzanego z dzieCmi. Planowanie i realizacja
zadan stwarza poczucie bezpieczenstwa
w niepewnym Swiecie, zapobiega zniecheceniu

i bezradnosci. Codzienna aktywnos¢ da Ci poczucie

wptywu i satysfakcji z podejmowanych dziatan.



¢ Nie zamartwiaj si¢
Wybieganie w przyszto§¢ i zastanawianie sie¢ nad
skutkami pandemii jest naturalng reakcjg kazdego
cztowieka, jednak jesli takie mysli dominujg mogg staé
sie przyczyng obnizonego nastroju, zniechecenia i leku.
Kontroluj swoje my$li — naprawde jest to mozliwe, jesli

zastosujesz sie do kilku prostych wskazéwek:

o ogranicz oglgdanie wiadomosci

o zajmij sie czyms — rozwigz krzyzowke, obejrzyj swoj ulubiony serial, zréb porzadek
w dokumentach

o pomysl, ze obecnie nie masz wptywu na to co sie stanie w przysztosci, martwienie sie
tylko ostabia Twojg odpornosé psychiczng i fizyczng

o szukaj wsparcia, zadzwon do przyjaciot, rozmawiaj z rodzina, zapytaj jak oni sobie
radzg, okaz im wsparcie

o szukaj skutecznych metod radzenia sobie z lgkiem, inspiruj sie dobrymi artykutami,
ksigzkami, przypomnij sobie inne trudne sytuacje z Twojego zycia, z ktorymi
skutecznie sobie poradzites

o koncentruj sie na tym co dzieje sie ,tu i teraz”, obserwuj siebie, Swiadomie wykonuj
nawet proste czynnosci, codziennie poswiec¢ kilka minut na ¢wiczenia oddechowe

o pozwdl negatywnym myslom przeptywaé przez Twojg gtowe, nie zatrzymuj ich, ale
tez nie uciekaj przed nimi; pragnienie, aby o tym nie mysle¢ przynosi odwrotny efekt
w postaci nasilenia negatywnego monologu. Pamigtaj, ze Twoje mysli nie sg faktami.

o pomysl o innych, zastandéw sie jak mozesz poméc, co dobrego mozesz da¢ od siebie,
dzieki temu przestaniesz koncentrowac sie na sobie i swoich przezyciach, zamien lek
na empatie

o codziennie zastanow sie za co mozesz by¢ wdzieczny, niech to bedg drobne rzeczy,
trening wdziecznosci buduje odpornosc¢ psychiczng i sprzyja skutecznemu radzeniu
sobie ze stresem

o zadbaj o aktywnos¢ fizycznag, ruszaj sie, ¢wicz w domu, dzieki temu zmniejszysz

napiecie, odprezysz ciato i oczyscisz umyst



Okres epidemii jest trudnym czasem dla nas wszystkich, ale dla dzieci
szczegolnie. Jest to sytuacja jakiej nigdy wczesniej nie doswiadczyly, czesto wywoluje
u nich lek, strach, niepewnos¢. Informacje jakie otrzymuja ze sSwiata burzg ich
poczucie bezpieczenstwa, a brak kontaktu z réowiesnikami negatywnie wptywa na ich
samopoczucie. Dlatego teraz bardziej niz kiedykolwiek potrzebujag Twojej pomocy

i wsparcia.

Oto kilka wskazowek jak mozesz wspiera¢ dzieci w czasie epidemii:

e Ustal wspoélnie z dzieckiem plan dnia
Ustal z dzieckiem jak bedzie wyglgdat Wasz dzieh.
Z miodszym dzieckiem warto zrobi¢ to za pomocg rysunku,
tak aby bylo czytelne tez dla niego. Wyznacz w jakich
godzinach bedzie odbywa¢ sie nauka, jak czesto bedg
przerwy (pamietaj, ze miodsze dzieci potrzebujg wiecej
przerw), w jakich zabawa, a w jakich wykonywanie

codziennych obowigzkéw. Pamietaj, ze dzieci potrzebujg

statego rytmu dnia, to buduje ich poczucie bezpieczenstwa.

¢ Kontroluj jakie informacje na temat koronawirusa docieraja do Twojego dziecka
Ogranicz dziecku dostep do wiadomosci, poniewaz @ «A
zwiekszajg one poczucie zagrozenia. Dziecieca wyobraznia ’o‘f ‘
moze tworzy¢ obrazy, z ktérymi trudno mu bedzie sobie |
poradzi¢. Rozmawiaj z dzieckiem na temat tego co sie

dzieje wokot, ale informacje dotyczgce koronawirusa

dostosuj do wieku dziecka, pamietaj, aby to co mu

przekazujesz, nie nasilato leku.



e Pozwdl dzieciom odczuwaé emocje
Nie zaprzeczaj uczuciom dziecka, nie mow: ,nie ptacz, nie
denerwuj sie, nie panikuj”. Wtedy dziecko dowiaduje sig, ze
okazywanie emocji jest niewlasciwe i w konsekwencji
zacznie je ukrywac¢ i tumi¢. Pomoz dziecku zrozumiec
emocje, staraj sie towarzyszy¢ poprzez ich odzwierciedlanie. ﬁ G

Mozesz np. powiedzie¢: ,Rozumiem, ze jestes zty..."

i wskaza¢ sposoby radzenia sobie z dang emocjg. Dziecko
moze namalowac siebie wéciektego i podrzeé kartke na wiele
matych kawateczkow, uderzac piesciami w grubg poduszke,
zgnies¢ kulki z papieru i rzuca¢ nimi tak daleko, jak tylko
potrafi. Stosuj metody, ktére wczesniej pomagaly dzieciom
przezwyciezy¢ trudne sytuacje. Wspdlne wykonywanie
aktywnosci takich jak: ogladanie razem filmu, malowanie,

zabawa tez pomogg opanowac lek.

e Stwoérz okazje do wspodlnego spedzania wolnego czasu
Kiedy swiat sie zatrzymat wykorzystaj ten czas na
wspolne spedzenie czasu z dzieckiem, na pogtebienie z nim
relacji. Mozesz zaplanowa¢ np. wspdlne gotowanie,

pieczenie ciasteczek, robienie pizzy.

Korzystaj z pomocy specjalistow.
Pamietaj, nie jestes sam. W Powiatowym Centrum Pomocy Rodzinie w Olesnicy dyzurujg
specjalisci, ktorzy stuzg pomocg i wsparciem.

Zapraszamy do kontaktu z koordynatorami pieczy zastepczej, psychologiem i pedagogiem.



