Przed nami ocean czasu w domu z dzie€mi. Mnéstwo minut i mnéstwo wyzwan,

ktore moga tez by¢ okazja, by poby¢ blisko siebie. Nikt nie jest ekspertem

w obecnej sytuacji i wszyscy doSwiadczamy jej po raz pierwszy. Oto kilka mySli,

jak najlepiej wykorzysta¢ ten wspélny czas.

1.

Uspokajajmy i badzmy uwazni na emocje.

Pierwsze dni kwarantanny (czy po prostu dobrowolnego pozostawania w domu w zwigzku
z zagrozeniem epidemig) to adrenalina, po ktorej moze przyjs¢ tagpniecie nastrojow.
Podpowiedzi, jak rozmawiaé¢ z dzie¢mi o koronawirusie znajdziecie w tekscie dr Agnieszki
Wojnarowskiej.

https://kosmosdladoroslych.pl/ale-temat/jak-rozmawiac-z-dziecmi-o-koronawirusie/

Opowiedzmy dzieciom o ukladzie odpornosciowym czlowieka.

To fenomen ludzkiego ciata. Obejrzyjmy wspolnie pierwsze odcinki Bylo sobie Zzycie,
w ktorych armia biatych krwinek walczy z wirusami. Podkre$lajmy, Ze nie jesteSmy
bezbronni, a nasz organizm ma wspaniale narz¢dzia, aby zwalcza¢ chorobg. Ta walka moze
sta¢ si¢ tematem zabaw, rysunkow, zartow. Starajmy si¢ oswajac lek.

Mowmy o tym, co pomaga naszemu ukladowi odpornosciowemu.
Przypominajmy, ze cze¢ste mycie rak zabija wirusy, ktore si¢ na nich znajdujg. Dhugi sen nas
wzmacnia. Bawmy si¢ w ,,nie dotykamy niczego na dworze”. Ustalmy wspdlnie, ze WSzyscy
bedziemy sojusznikami naszych uktadow odpornosciowych.

Wytlumaczmy dzieciom w bardzo prosty sposéb, dlaczego to wazne,
aby nie spotykac¢ si¢ w przedszkolach, szkolach, srodkach transportu
miejskiego, na zajeciach i przyjeciach.

Dzieci zakazone koronawirusem przechodza chorob¢ bardzo tagodnie, nawet bezobjawowo.
Przenoszg jednak zarazki na dorostych, dla ktorych zakazenie jest juz grozne — zwlaszcza dla
bab¢ i dziadkoéw. Dlatego staramy sie nie dopuscic¢ do rozprzestrzenienia wirusa.

Zadbajmy o ramy dnia dziecka.

Szkota 1 przedszkole daja strukture, ktorej dzieci potrzebuja 1 W ktorej czuja si¢ bezpiecznie.
Pomoézmy dzieciom i sobie utrzymacé zreby tej struktury. Przydatne moze okaza¢ si¢ wspolne
stworzenie planu dnia: ustalenie orientacyjnej pory pobudki, porannej higieny, ubrania sig,
positkow. Powiesmy plan w widocznym miegjscu, starajmy si¢ do niego odwotywac.

Jesli sami pracujemy zdalnie z domu, postarajmy si¢, aby nasza praca
miala ramy rozpoznawalne dla dziecka.

Porozmawiajmy z nim o tych ramach, aby wiedzialo, czego si¢ spodziewaé. Dziecku moze
by¢ trudno zrozumie¢, do jakiego momentu rozmawiamy przez telefon stuzbowo, a kiedy


https://kosmosdladoroslych.pl/ale-temat/jak-rozmawiac-z-dziecmi-o-koronawirusie/
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towarzysko, kiedy siedzimy przy komputerze, bo wymaga od nas tego nasza praca,
a od kiedy zaczynamy po prostu surfowaé, ,,znika¢ w sieci”. Bycie w domu z rodzicem,
ktory jednocze$nie jest obecny (fizycznie) inieobecny (bo nie ma czasu), moze by¢ dla
dziecka frustrujgce. Dlatego zadbajmy o zakomunikowanie, kiedy praca si¢ zaczyna
I 0 ktorej si¢ skonczy. Po wykonaniu obowigzkow wytaczmy komputer, odtézmy telefon.
Pilnujmy sig, aby nie by¢ on-line dluzej, niz to niezbedne.

. Wykorzystajmy czas poza praca jako szans¢ pobycia z dzie¢mi
| zrobienia czego$, co moze sprawia¢ wszystkim frajde.

Przeczytajmy razem naglos ulubione ksigzki zwlasnego dziecinstwa. Pograjmy
w planszowki — polecamy gry na wspotprace (bardzo na czasie zrobila si¢ Pandemia,
w ktorej jako druzyna walczymy z wirusem). A moze lubimy wspdlne prace reczne, rodzinne
gotowanie, budowanie z klockow, malowanie? Popatrzmy na kwarantanng jako na pretekst
do zrobienia tego, na co zwykle nie ma czasu.

Pomysty nato, co mozna robi¢ razem znajdziecie m.in. W artykulach: Co ogladamy calg
rodzing? , Czas na wspolne gotowanie, Rodzinne gry, ktore rozwijaja myslenie matematyczne,
Kodowanie. Pierwsza lekcja magii, Trzy ksigzki o emocjach, Co czytam z synami? Ksigzki,
ktore w nas dlugo pulsuja, Gry, ktore ucza wspotpracy.

Laczmy sie¢ telefonicznie albo przez Internet z przyjaciolmi lub
czlonkami rodziny, z ktorymi nie mozemy si¢ spotykaé, zwlaszcza
z babciami i dziadkami.

Mozemy umowic¢ si¢ nastalag pore inp.codziennie po kolacji spotykaé¢ na rodzinnej
,telekonferencji”. Rozmowa na Messengerze wszystkich cio¢, wujkoéw, rodzenstwa
ciotecznego i dziadkow i zdawanie raportu, jak mingt dzien w czasach zarazy — czemu nie?
Taka praktyka moze sprawi¢, ze kontakty stang si¢ nawet zywsze niz przed kwarantanna.
Wszyscy, nie tylko dzieci, bedziemy si¢ czu¢ mniej samotni, mimo odosobnienia.
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