Szanowni Panstwo!

W tej trudnej dla wielu z nas sytuacji, informuje, iz jestem dla Panstwa dostepna pod adresem mailowym
natalia.szymanska.psycholog@gmail.com . W sytuacjach wyjatkowych jestem do dyspozycji takze online

( messanger/ skype) oraz telefonicznie.

Z wyrazami szacunku,

Natalia Szymariska

| kilka wskazowek ode mnie, jak przetrwac czas w domu z dzieémi.

1.

Minimalizuj lek dziecka poprzez oswajanie dziecka z lekiem. Rozmowy o sytuacji trudnej, wyjadnianie
skad sie bierze lek i jaka pemi funkcie sg jak najbardziej wskazane, jednakze powstrzymaj sie
od wyolbrzymiania leku dziecka, przelewania swoich lekow na dziecko. Dbaj takze o wiasny stan
psychiczny — ogranicz do minimum szukanie informacji o stanie epidemiologicznym w Polsce ( wytacz
telewizor, aby dziecko nie stuchato negatywnych informacji o zachorowaniach i zgonach).

Pomocne w rozmowie o leku moga by¢ nastepujace pozycje ksigzkowe:

-, Strach i pogromca potworow” wyd. GWP
- ,Kret sam na scenie” Eva Eriksson, UIf Nilsson
- ,0 duchu, ktory sie bat” Sanna Téringe

Znajdz Wasze wiasne sposoby na radzenie sobie z napieciem — wykorzystaj ¢wiczenia oddechowe
( pomocna moze by¢ pozycja ,Spokdj i uwaznos¢ zabki’), mozesz tez wprowadzi¢ nowe zabawy
np. oparte na metodach ruchu rozwijajacego Weroniki Sherborne, ktore nie tylko pozwolg Wam
na zminimalizowanie stresu, ale takze bedg wspiera¢ Waszg relacje Dziecko — Rodzic. Pamietaj tez
o codziennym ruchu - mogg by¢ to ¢wiczenia fizyczne wykonywane wspolnie z dzieckiem,
segregowanie zabawek i klockéw — co$, na co wczesniej nie mieliscie czasu. Wazne, aby wspdlnie
wykonywane czynno$ci nie byly przymusem, a okazjg do zabawy. MoZesz tez zaangazowa¢ dziecko
do wykonywania codziennych obowigzkow — upieczcie wspdlnie ciasteczka lub buteczki, ugotujcie zupe,
wykonajcie mase plastyczng lub piasek kinetyczny. Im wiecej aktywnosci, szczegoinie wspdlnej, tym
mniej czasu na rozmyslanie o aktualnej sytuacii.

Jesli jeste$ w domu z dzieckiem pamigtaj o wprowadzeniu harmonogramu dnia. To bardzo wazne,
aby ustrukturalizowaé¢ codzienne czynnosci. Wprowadz czas na zabawe swobodng, zabawe z rodzicem,
nauke i prace ( moze to byé czytanie ksigzeczek, samodzielna praca np. plastyczna), ogladanie
bajeczek ( np. ,W gtowie sie nie miesci” dla dzieci 5,6-letnich lub inne bajki edukacyjne), realizowanie
obowigzkow, positki. Brak harmonogramu powoduje chaos i w efekcie moze zwigksza¢ napigcie migdzy
domownikami.

Dbaj o kontakt z innymi ludzmi — przytulaj swoje dziecko tak czesto, jak tylko oboje bedziecie tego
potrzebowaé, ale zadbaj tez o to, aby dziecko mogto porozmawia¢ telefonicznie lub przez komunikatory
( np. skype) z innymi bliskimi osobami np. dziadkami czy kolegami z przedszkola ©

Staraj sie¢ mysle¢ pozytywnie! Trudna sytuacja nie bedzie trwa¢ wiecznie. Pobawcie sie w ,rado$¢”
( efekt Pollyanny) — sprébujecie znajdowac¢ codziennie 5 pozytywow aktualnej sytuacii.
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