Nagle cata rodzina spotkalismy sie w domu. Nie z wtasnej woli, w biegu, podczas waznych
spraw, zaangazowani pracg i domem. By¢ moze wecale tego nie chcielismy. Nie
planowalismy. Tym bardziej nam trudno to zaakceptowac. Jeszcze w sytuacji, kiedy nie
wida¢ konca. Tym bardziej to trudne dla nas dorostych, a jeszcze tym bardziej dla naszych
dzieci. Zostat im przerwany rytm codziennego zycia, ich mate sprawy, relacje, obowiazki,
zainteresowania, przedszkole, dom... Pojawiaty i pojawiajg sie pytania do nas dorostych,
na ktore czesto sami nie znamy odpowiedzi: "Kiedy bedzie mozna p¢6js¢ do przedszkola?”,
"Czy my takze zachorujemy?", "Dlaczego nie moge is¢ na plac zabaw?".

Sami musimy sobie na nowo zaprojektowac swoj obecny swiat, swoje obowiazki, swdj rytm
zycia oraz sposéb spedzania czasu razem i stale ze swoim dzieckiem. Dla wszystkich to jest
trudny czas, ale mozemy go sobie utatwié. To, co dzieciom pomaga w trudnych
momentach, to z pewnoscig dobra umiejetnos¢ radzenia sobie z tg sytuacja przez
dorostego. Dziecko obserwuje i sie uczy. Odbiera tez zywo emocje dorostego. Im lepiegj
rodzice zadbajg o powtarzalnos¢ i rytmicznos¢ zajec i obowigzkdéw codziennych, tym
dzieci beda bardziej spokojne i bezpieczne. State godziny snu, zaje¢, zabaw, godzin
spacerow i positkéw, dadza dzieciom poczucie bezpieczenstwa, a nam dorostym sensu.

Dbajmy o rytuaty rodzinne, wtagczmy w ich realizacje dzieci, wymieniajmy sie opieka
nawzajem z drugim rodzicem, aby miec¢ czas réwniez dla siebie. Dobrym momentem jest
czas Swigteczny, podczas ktérego mozemy wspolnie z dzieckiem przygotowac swieta —
upiec ciasta, przystroic pisanki, udekorowac stét swigteczny i mieszkanie. Wazne aby kazdy
domownik miat swoje obowiazki — rozpisane i zaakceptowane przez wszystkich.
Pamietajmy, ze wypoczety i spokojny rodzic jest niezbednym warunkiem dobrej atmosfery
w domu! Skupiajmy sie z naszymi dzie¢mi na chwili obecnej — znajdzmy im ciekawe
zajecie, wydrukujmy z ciekawych stron internetowych dla nich propozycje, skorzystajmy

z sugestii stron internetowych, poszukajmy wiedzy w programach telewizyjnych i ksigzkach.
Wprowadzmy staty punkt dnia na tego typu rozwijajgce zajecia. Nie zapominajmy

o dzieciach ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi. Warto skonsultowac sie

ze specjalisty, aby wiedzie¢ co mozna z dzieckiem przerabia¢ w domy i przy uzyciu jakich
pomocy.

Rozmawiajmy z naszymi dzie¢mi na temat epidemii, weryfikujmy ich niewtasciwe
spostrzezenia, sami szukajmy sprawdzonych informacji od ekspertow i autorytetow
odpowiadajac na ich pytania. Sytuacje kryzysowe zawsze maja swoj poczatek i koniec,
zapewniajmy, ze epidemia kiedys sie skonczy. Nie pozwalajmy na ogladanie przez dzieci
dziennikow, ktore niestety przekazujg w duzej mierze lek i niepokdj. Sami réwniez dbajmy
0 nasze granice. Wymieniajmy sie z domownikami w opiece nad matym dzieckiem.
Rodzicu, pamietaj o czasie tylko dla siebie!

Mowmy dzieciom, ze nalezy zaakceptowac to, na co nie mamy wptywu i sprobowac
wyciggnac dla siebie z tej sytuacji jak najwiecej korzysci. Tym razem to moze by¢ wolny



czas, ktérego w codziennym biegu mamy wspolnie tak mato. Jest to dobry tez moment
na zadbanie o swoje zdrowie — na dobry sen, jakos¢ odzywiania, gimnastyke domowa.
Moze dzieci same zaproponuja ¢wiczenia dla wszystkich?

Szukajmy tego, co nas wycisza, moze to by¢ wspolne ogladanie zdje¢, moze gry
planszowe, moze wspolne zabawy ruchowe, czytanie bajek i opowiadan oraz stuchanie
muzyki czy karaoke. Dbajmy o relaks i uspokojenie catej rodziny, uwzgledniajmy nasze
tempo i tempo naszego dziecka.

Tworzmy z naszymi dzie¢mi plany na przysztosé — zaplanujmy co bedziemy robi¢, jak sie
epidemia skonczy, zaplanujmy nasze dziatania rodzinne, wyjazdy, wakacje, a moze to,

co jest bardziej blizsze przysztosci np. remont pokoju dziecinnego, nowe meble, kolory
Scian, szafki, obrazy, ktore mozna samemu stworzy¢. Zaproponujmy, aby nasze dziecko
narysowato np. swéj wymarzony pokdj.

Przeorganizujmy rodzinne priorytety. Zastandwmy sig, co teraz jest dla nas i naszych
dzieci wazne. Dbajmy szczegdlnie o sie¢ wsparcia, zachecajmy nasze dzieci do pomocy
i kontaktu ze starszymi cztonkami rodziny. Moze trzeba im zrobic¢ zakupy, posprzatac
w domu lub tylko porozmawiac?

Pamietajmy, ze trudne sytuacje nas moga wiele nauczy¢. Nie zmarnujmy tego czasu,
wykorzystajmy go dla siebie i swoich dzieci najlepigj, jak potrafimy.
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