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W-F ZDALNIE
ZADANIE DOMOWE
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Radosé
daje mi energje i
motywacje do dzidlania

NIE MA POZYTYWNYCH |
NEGATYWNYCH EMOCII
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Smutek Strach
przynosi refleksie, chroni przed
Pozwala mi dostrzec to zagrozeniem, przypomina

co haprawde cenne o ostroznosci
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JAK WSPIERAC DZIECI
W CZASIE PANDEMII WIRUSA

1. PRZEWIDYWALNOSC ZDARZEN JEST DLA DZIECI
BARDZO WAZNA. NAGLE ZMIANY, PRZYMUSOWA
IZOLACJA | INNE TRAUMATYCZNE SYTUACJE CZESTO
WPROWADZAJA CHAOS. TWORZENIE NOWEGO PLANU
DNIA LUB PRZYWRACANIE ZWYKLEJ RUTYNY
CODZIENNEJ MOGA POMOC DZIECIOM POCZUC SIE
BEZPIECZNIE. POMAGAJA W TYM REGULARNE POSItKI
. | PORY SNU, USTALANIE CZASU NA WSPOLNE GRANIE

4

W GRY, CZYTANIE, SPIEWANIE PIOSENEK ITP

2. WYJASNIJ DZIECKU DLACZEGO JEGO ZYCIE
WYGLADA TERAZ INACZEJ. MALE DZIECI MOGA NI
ROZUMIEC, POWODOW ZMIAN (NP. DLACZEGO
NIE MOGA WYJSC NA ZEWNATRZ LUB BAWIC SIE Z
INNYMI DZIECMI), ALE ROZMOWA Z NIMI POMOZE IM
POCZUC WSPARCIE OD CIEBIE. PAMIETAJ, ABY
DOSTOSOWAC JEZYK | TRESC PRZEKAZU DO
WIEKU DZIECKA

3. WSPARCIE OD RODZICOW LUB OPIEKUNOW JEST ‘
ARDZO WAZNE W CZASIE STRESU | PO ZAKONCZENIU
SYTUACJI STRESOWEJ. RODZICE MOGA BYC OBECNI
FIZYCZNIE, ALE NIEDOSTEPNI EMOCJONALNIE, KIEDY
SAMI DOSWIADCZAJA SILNEGO STRESU
4. ZADBAJ O SIEBIE. TO JEST BARDZO WAZNE. NAWET
JESLI MALE DZIECI NIE SA BEZPOSREDNIO NARAZONE
NA TRAUME, MOGA ROZPOZNAWAC NAPIECIE

I ZMARTWIENIE U STARSZYCH DZIEC!I | DOROStYCH,

Z KTORYMI MIESZKAJA
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