Wskazowki dla rodzicow i dzieci

na czas kwarantanny w domu

Wskazowki ...

1.

Wazne jest to, ze w sytuacji zagrozenia jeste$cie razem i w naturalny sposob, dziecko
zawierza Tobie i zdobywa ufno$¢, ze wszystko bedzie dobrze. Ty jeste§ jego
bezpiecznym srodowiskiem.

Rodzicu podejmij temat. Nie bdj si¢ pytac¢ i rozmawiaé wprost o tym, co si¢ dzieje,
co Twoje dziecko czuje 1 przezywa. Wazne, aby dziecko wiedziato, Ze jestes gotowy
o tym rozmawiac, ze moze w kazdej chwili przyjs¢ 1 opowiedzie¢ o swoich uczuciach
i myslach. Stuchaj uwaznie tego co mowi Twoje dziecko. Ono swoimi wilasnymi
stowami opowie to, co czuje i mysli.

Chron dziecko przed nadmiernym ogladaniem telewizji i stuchaniem wiadomosci.
Tego typu dziatania mogg wywotywa¢ nadmierny Igk i napiecie.

Pamigtaj, Twoj spokdj i radzenie sobie z ta sytuacja —to spokéj i sposob radzenia
sobie Twojego dziecka. Ono uwaznie Ci¢ obserwuje. Jesli sam jeste$ zaniepokojony-
porozmawiaj z kim$ bliskim, poradz si¢ specjalisty, znajdz ukojenie w codziennych
czynnos$ciach.

Humor to dobry mechanizm obronny kazdego cztowieka. Dostrzegaj zabawne
strony bycia w kwarantannie, kiedy jest to mozliwe. Tzw. ,,gtupawki” jakie moga
pojawia¢ si¢ u Twojego dziecka to nie ignorancja sytuacji 1 brak powagi, ale wrecz
przeciwnie, to dobry i konstruktywny sposob wyrazania emocji i mysli przez
zachowanie.

Wazny jest porzadek dnia. Ustal go z dzieckiem. W tym, konkretne zadania
w domu, np. czas na nauke, czas na wspolna i samodzielng zabawe, gry planszowe
oraz czas na rytualy wieczorne (te co zawsze 1 nowe). Dzieci beda si¢ czuly
bezpieczniej i tatwiej bedzie unika¢ konfliktow, jesli beda ustalone jasne zasady 1 rytm
dnia. Mozecie stworzy¢ razem plan dnia na czas kwarantanny, przykladowo: wez duzy
arkusz papieru, rozpisz wazne i istotne godziny, nastgpnie zobrazujcie dalej, co bedzie
si¢ dzialo w tym czasie — poprzez pokolorowanie, narysowanie czy wyklejenie
z gazet. Hasta powinny by¢ krotkie: np. czas wspdlnej zabawy, czas positku, czas
odpoczynku, rysowanie na dywanie itp.

W $rodku dnia warto tez stworzy¢ powtarzalne dziatanie calej rodziny, najlepiej
o okreslonej porze- czyli rytual, np.

rytual wspélne rysowanie: w czystym zeszycie lub na polaczonych Kkartkach,
codziennie rysujemy co$, a potem tworzymy histori¢ do tego, albo opowiadamy, co
narysowaliSmy. To bedzie pamigtka z czasu kwarantanny, dobrze ja
przechowaé. Dzialanie moze by¢ w dwoch wersjach:

a) dzieci rysuja, a rodzice zapisujg co si¢ zdarzylo na rysunku,

b) kazdy czlonek rodziny rysuje i wspdlnie sobie opowiadaja co narysowali, mozna
odgadywac, co kto narysowat.



e rytual rodzinna gra planszowa: dzieci wspdlnie z rodzicami tworza gr¢ planszows,
robigc plansze, poszczegdlne pola, poczatek i koniec gry, czasem tez figury pionkow.
Wazne jest, zeby wybra¢ tytut gry, np. ,,JJak Smok Wawelski pokonat wirusa” albo
inny, wybrany przez rodzing. W grze muszg si¢ znalez¢ dobre i zte przygody oraz
eliksiry, ktore ratuja przed konsekwencjami zlej przygody.

o rytual wspolne gotowanie-kotlowanie: moze to by¢ danie, ktére przygotuje rodzic
razem z dzieckiem, np. nale$niki, zupke czy zapiekanke. Wazne, zeby byla to potrawa,
w czyms$ niezwykla, przyktadowo nale$niki z czekoladowymi buziami ré6znych uczué
albo zupa z wyjatkowymi ksztaltami sktadnikow, wkrojonych razem do $rodka.
Tworzac cigglos¢ tego rytualu mozna gotowac¢ danie z kwarantanny na kazdy dzien, w
ten sposob powstanie jadlospis z czasu kwarantanny. Przygotowane potrawy mozna
potem sfotografowaé/narysowac 1 przygotowac z nich ksigzke kucharskg. Rytual ten
da dzieciom poczucie sprawczosci i pozwoli naby¢ nowa umiejgtnosé.

8. Wieczor to szczegodlna pora dnia, dobrze jest zakonczy¢ go wspélnym, wyciszajacym
spotkaniem. By¢ moze warto wprowadzi¢ na ten czas co$ nowego, co pozwoli symbolicznie

opracowac przezywane w ciggu dnia zdarzenia. Nasze propozycje rytuatow wieczornych to:

o bajka lub basn ogladana co wieczor, odcinek po odcinku (pomaga zachowac ciagtosc
1 przewidywalno$¢ w sytuacji trudnej)

e bajka lub historia czytana rozdziat po rozdziale.
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