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Porady szkolnego psychologa [1]

Szanowni Pa?stwo!

W zwi?zku z zaistnia?? sytuacj?i przej?ciem w form? zdalnego nauczania przesy?am do Pa?stwa rekomendacje dotycz?ce
zdrowia psychicznego. W szczegdlno?ci, ?e sytuacjajest trudna dlarodzicéw i Pa?stwadzieci.

Istotna kwesti? jest obserwowanie si? pod k?tem tego, jak radzimy sobie z obecn? sytuacj? na poziomie emocjonal nym.

Odpowiedzmy sobie na pytania:

1. Jak dziecko reaguje na obecn? sytuacj??

2. Jak reaguje na obecno?? w domu nas, rodzicow?

3. Czy jest dopytuje o0 zaistnia?? sytuacj?, czy unikarozmow naten temat?
4. Jak my- rodzice si? zachowujemy,?

5. Jak nasza postawa dzia?a na nasze dzieci/dziecko?

Jak rozmawia? z dzie?mi?

Przede wszystkim znajd?my nato czas. Nie jest dobrym pomys?em rozmawia? o sprawach wa?nych w trakcie wykonywania
czynno?ci domowych tj. sprztanie czy gotowanie.

* Przygotujmy informacj? o ktorych chcemy porozmawia? . dostosujmy poziom rozmowy do mo?iwo7Ci
psychofizycznych dziecka.

e Czasem dziecku kilkukrotnie nale?y powtérzy? tre?ci. Nie denerwujmy si?, je?i po raz koleny nas dopytuje.

e B2d?my gotowi, by wyt?umaczy? tzw fake newsy- nie warto pokazywa? dzieciom niesprawdzonych informagji
dotycz?cych epidemii.

e Postarajmy w rozmowie okaza? spokdj, cierpliwo?ci i zrozumienie

e LXi i niepokoje wyt?umaczmy w taki sposob, by dziecko zrozumia?o- jeste?my jako rodzice dla nich autorytetem

e Moéwmy dzieciom szczerzei otwarcieje?li nie mamy wiedzy najaki? temat. Przecie? nie musimy by? ekspertami w
ka?dej dziedzinie

Jak poradzi? sobie z sytuacj ? trudna?
Ka?dy zna swoje dziecko nagjlepig i wie, jakie formy aktywno?ci mog? obni?y? 12k, niepokdj, napi?cie.
Opowiedzmy dzieciom w jaki sposdb my- doro?i radzimy sobie ze stresem, co nam pomaga , a co przeszkadza.

Zastanowmy si? co mo?emy zrobi?, aby wspdlnie umili? czas przebywaniaw domy tak, by wszyscy czuli si? swobodnie i
dobrze.

Je?li dopada nas trudno?? , smutek czy przygn?hienie uméwmy si?, ?e b?dziemy to sygnalizowa?. Pozwdlmy dziecku
wyrazi? emocje zwi?zane z izolacj? od réwie?nikéw, rodziny, przyjacio?.

Nastolatki.
Dla nich ograniczenie swobody mo?e by? szczegdlnie trudne. S??e bardziej podatni na konflikty z rodzicami. Uspokdgjmy,
sprébujmy zrozumie? porozmawia?. Poka?my, ?e wszystkie dzia?ania, do ktorych musza si? dostosowa? s? czasowe,

wyt?2umaczmy czemu maj? su?y?.

Zaanga?ujmy dzieci do aktywno?ci zwi?zangj z obowi?zkami domowymi, nauczmy dzieci zdrowych nawykéw , jak dba? o
wypoczynek, relaks, dobry nastréj. Nie zostawigjmy naszych pociech samach.
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Oni potrzebuj? nas tak samo, jak my ich w tej trudnej sytuacji. W rodzinie si?al

Ka?demu z nasjest trudno. Gdyby mieli Pa?stwo pytania, w?tpliwo?ci prosz? kontaktowa? si? przez dziennik
elektroniczny. W czwartek jestem dost?pnajak zwykle od godz 9-13.

Serdecznie pozdrawiam i ?ycz? du?o0 si?y. A. Binek - psycholog
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