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Drodzy rodzice i opiekunowie prawni,

sytuacja wywotana wirusem Corona dotyczy nas wszystkich: Uczniowie nie mogg juz uczeszczac
do szkét, a takze wiele rodzicow ma przerwe w codziennej pracy. Dla rodzin jest to wielkie
wyzwanie, poniewaz codzienne czynnosci i rytm dnia ulegt zachwianiu lub catkowicie sie zmienit.

Nie wiemy, jakie srodki zostang podjete w najblizszych dniach i tygodniach oraz jak dlugo potrwa
ta wyjatkowa sytuacja. Dlatego zebraliSmy dla rodzicéw/opiekunéw prawnych kilka pomocnych
wskazéwek opracowanych przez psychologow szkolnych:

Kazde dziecko, kazda mioda osoba inaczej reaguje na stres, sytuacje stresujace i
niepokojace. Wiekszos¢ potrafi dobrze dostosowaé sie do nowej sytuacji i nie odczuwa
wiekszego obcigzenia. Lecz sg i takie dzieci, ktorych to przerasta, ktére sg niespokojne, nerwowe
i drazliwe. Niektérzy odczuwajg objawy fizyczne, takie jak zmeczenie, bdl gtowy i brzucha lub
utrate apetytu. Inni majg trudnosci z zasypianiem i ze snem. Reagujg z niezrozumieniem i
niechecig na tg niezwyktg, ograniczajgca sytuacje i nie chca sie do niej dostosowac.

Z tego powodu przedstawiamy wiele mozliwosci, ktére mozna zastosowac, wdrozy¢ u siebie i
swojego dziecka. Bardzo wazna jest postawa rodzica. Okaz pewnosc¢ siebie, spokdj i poczucie
odpowiedzialnosci w swoich stowach i czynach:

Daj dziecku solidny schemat dnia ze zrownowazonymi zajeciami (nauka, media i
zabawy), z regularnymi positkami i snem. Roéwniez miodziez moze korzysta¢ z tych
schematow. Wiec polecamy zaplanowac¢ dzien lub tydzien razem z dzie¢mi (np. stosowanie
wspolnie opracowanego planu lub kalendarza). Wspdlnie ustalona codzienna organizaja daje
réwniez dziecku i rodzicom poczucie bezpieczenstwa i w tej sytuacji i ogranicza dyskusje.

Kazde dziecko otrzymato zadania z naszych szkét lub otrzymuje je na biezaco. Prosze
sie postarac o wprowadzenie zdalnego nauczania do codziennego rytmu dnia.
Przestrzeganie tych zasad umozliwi dzieciom i mtodziezy zachowanie codziennej
rzeczywistosci i stabilizacji. Jesli twoje dziecko jest przyttoczone lub nie jest w stanie poradzi¢
sobie z naukg, zadaniami, wymaga to zbyt wiele wysitku z jego strony, prosze by¢ cierpliwym
i opanowanym. Jezeli zaistnieje taka koniecznos$¢ prosze sie skontaktowac z odpowiednimi
nauczycielami, ktérzy chetnie odpowiedzg na wszelkie pytania. Prosze pamietaé, ze jest to
nowa sytuacja w nauce twojego dziecka, ktéra wymaga wydtuzenia czasu w samodzielnegj
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pracy i nauce. Nauczyciele réwniez muszg sie nauczy¢ pracy zdalnej z uczniami i naby¢
doswiadczenia w przekazaniu tej nowej formy nauczania.

Twoje dziecko moze uczy¢ sie od ciebie, jak rozwigzywa¢ trudna sytuacje z rozwaga.
Porozmawiaj ze swoim dzieckiem o tym, co tobie pomogto w stresujgcych sytuacjach. Mozna
wspolnie opracowa¢ indywidualne rozwigzania dla kazdego cztonka rodziny (np.
indywidualne sporty, czytanie, pieszczoty kota, muzyka, rozmawianie przez telefon itp.) i
spisa¢ je np. na duzej kartce papieru. To stwarza mozliwo$s¢ wyboru réznych opcji
zachowania. W ten sposéb mozesz takze jako rodzic pozna¢ swoje mocne strony i
preferencje.

Wyjasnij dzieciom i milodziezy, ze wnosza istotny wkiad w spoleczenstwo,
przestrzegajac zalecanych srodkéw. Majac to na uwadze, tatwiej bedzie Wam, dzieciom i
miodziezy przestrzegaé¢ zasad postepowania. Ogranicz spotkania towarzyskie lub catkowicie
z nich zrezygnuj. Dotyczy to takze dzieci i mtodziezy. Umozliwiaj kontakty tylko telefonicznie
lub za pomocg mediéw spotecznosciowych. Upewnij sie, ze w Twoim domu przestrzegane sg
zasady higieny. Wyjasnij znaczenie przestrzegania tych zasad w sposob odpowiedni sposob,
adekwatny do wieku. Badz dla swojego dziecka wzorem do nasladowania.

Dowiedz sie o nowosciach tylko w rekomendowanych witrynach, godnych zaufania, np. na
stronie internetowej Robert Kocha Institutu (www.rki.de lub https://www.hessen.de/). Szczerze
odpowiadaj na pytania dzieci i mtodziezy na podstawie tych informacji, poniewaz dzieci majg
prawo do rzetelnych i wiarygodnych informacji. Jednak nie omawiaj ze swoim dzieckiem sytuacji
niepewnych, ktére mogty by sie zdazyc, zeby nie spowodowac niepokoju. Chron swoje dziecko
przed nadmiarem informacji z masmediow, ktére mogg znieksztatci¢ lub zakdci¢ spostrzeganie
danej sytuacji.

Obecna sytuacja moze doprowadzi¢ do szczegdlnie trudnych, obcigzajgcych Cie Ilub
przerastajgcych Twojg sytuacje domowa, rodzinng zajs¢ czy wydarzen. W tym wypadku prosze

skontaktowac sie z psychologiem szkolnym lub z poradnig psychologiczng, ktéra pracuje w dni
powszednie od 8:00 do 16:00 @ 069/38989-166.

Z gory dziekuje i zycze Panstwu duzo optymizmu i zdrowia.
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