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ORONAWIRUS-
OKONAJMY NASZ LEK

AK SKUTEGINIE RADZIC SOBIE Z AKTUALNA SYTURCIA




TRUDNA ROZMOWA2

CZYM JEST KORONAWIRUS
| CZYM GROZI SPOTKANIE
Z NIM?

Jak rozmawiac z dzieckiem
v natak trudne tematy?

DLACZEGO NIE MA £
SZKOLY? e




TRUDNA SYTUAGIA DLA WSZYSTKICH

*ZAMKNIETE SZKOLY | PRZEDSZKOLA TO DLA
NAJMLODSZYCH NAJLEPSZY DOWOD NA TO, ZE SYTUACJA
JEST NIETYPOWA.

°*POTRZEBUJA WYJASNIEN, BY ULOZYC SOBIE TOW
GLOWIE.




PODSTAWOWE ZASADY

® PIERWSZA ZASADA JEST MOWIENIE  ® MOWIMY O CZASIE W DOMU JAKO,
DZIECIOM PRAWDY. ZMNIEJSZENIE RYZYKA ZACHOROWANIA.




PODSTAWOWE ZASADY

®* ODPOWIADAC NALEZY W SPOSOB SPOKOJNY,
PRZEMYSLANY, TO DZIECKO BEDZIE SPOKOJNE.

- DBAMY O HIGIENE, WSPOLNIE PLANUJEMY s
| ORGANIZUJEMY CZAS. 2




Jak poradzic¢ sobie z lekiem w czasie

epidemii...

To, ze sie boimy jest naturalne. Warto jednak pamieta¢, ze niektérymi zachowaniami i

sposobem myslenia, mozemy niepotrzebnie nakrecacé swdj stres.
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PodejdZ zadaniowo do problemu. To da Ci poczucie kontroli.

Mysl tylko o tym, na co masz wplyw.

Nie zamartwiaj sie tym, co sie jeszcze nie wydarzyto.

Odswiezaj strony z informacjami nie czesciej niz dwa razy dziennie
Sprawdzaj tylko rzetelne Zrédta, nie poszukuj emocjonalnych informaciji.
Nie angazuj sie w rozmowy nakrecajace niepokdj.

Poszukuj pozytywnych statystyk i informacji.

Oddychaj powoli i spokojnie (1...2...3...4...wdech...1...2...3...4...wydech).

Zwracaj uwage, w ktérg strone ptyng Twoje mysli, bo one wptywaja na to jak sie
czujesz.

Wykorzystaj czas spedzany w domu (naucz sie czego$ nowego, czytaj ksigzki,
ogladaj komedie)

Glupawka i Smiech to nic ztego! Roztadowuj3 niepotrzebne napiecie.

Rozmawiaj z bliskimi na rézne tematy, dzworn do znajomych.

CENTRUM PSYCHOTERAPII POZNAWCZO-BEHAWIORALNEJ

www.cppb.pl




X RODZICU #Z0STANWDOMU
| NIE DAJ SIE ZWARIOWAC

OBOWIAZKI DOMOWE - A MOZE RAZEM Z DZIECMI? <

Postaraj sie tak zareklamowac sprzatanie, by byto dobra zabawe np. w superbohatera. -
Jest szansa, ze dzieci dotacza- poodkurzaja, powycieraja kurze magiczna peleryng itd.

INAIDZ W SOBIE KREATYWNOSC!

Pozwdl sobie na odrobine dziecigcego szaleristwa. Kreatywna zabawa z dzieckiem sprawi, ' -y
e nie bedziecie sie nudzi¢ i zbudujecie silna, oparta na wspélnych doswiadczeniach wigz.

Pozwél sobie na ztapanie oddechu. Zached dzieci do zajecia sie samodzielng zabawa, I n M I E I n l
Staraj sie codziennie pomyslec o zaletach swojego dziecka. Wykorzystaj ten trudny czas
na zbudowanie nowej relacji, na dostrzezenie zmian zachodzacych w Twoim dziecku.

a jesli jeszcze tego nie potrafia, skorzystaj z oferty audiobookdw, bajek edukacyjnych itd.
POMYSL 0 SAMYM SOBIE, 0 SWOICH POTRZEBACH

Znajdz czas na mate przyjemnosci, telefon do przyjaciela, czas tylko dla siebie, pomysl

e,
o tym czego potrzebujesz. Postarajcie sig, jako rodzice, podzieli¢ opieka nad dziecmi.
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Jesli czujesz, ze to dla Ciebie wazne - planuj! Plan dnia, lista spraw do zatatwienia, ?
miesieczny planer - wybierz jaka forma bedzie dla Ciebie najwygodniejsza.
-

PAMIETAJ, ZE NIE JESTES W TYM SAM/A! W

Kontakt bezposredni z ludZmi jest ograniczony, ale zostajg nam telefony, sms-y, Skype,
WhatsApp. Zadbaj o kontakt z rodzing, przyjaciétmi. Nie wahaj sie prosic o pomoc!

CONSILIA




KSIAZECZKA DLA DZIECKA

https://660919d3-h85h-43c3-adad-

3de6a9d37099.filesusr.com/ugd/64c685 043dfd8ar1d64chi8
tf2¢91d21574e6h.pdf



https://660919d3-b85b-43c3-a3ad-3de6a9d37099.filesusr.com/ugd/64c685_043dfd8a71d64cb78df2c51d21574e6b.pdf

f' Myj czesto rece wodg z mydtem
przez 30 sekund.

FILMYDLADZIECI <> )/

4% 2- Myj rece przed kazdym positkiem

’ lpOWyjéduztoaIeW.

® HTTPS://YOUTU.BE/3FDLHCYKIGA
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https://youtu.be/GreOdN9y-Ly | ' “ os0d :

Unikaj dotykania oczu, nosa

i ust. Dtonie dotykajg wielu £
a Podczas kaszlu i kichania powierzchni, kt6re moga by¢ < F,
zakryj usta i nos zgietym fokciem zanieczyszczone wirusem.
lub chusteczka. Jak najszybciej wyrzuc

chusteczke do kosza i umyj rece.




