Drogi rodzicu!

W ostatnich dniach nasze zycie nieco si¢ zmienito. Ograniczone funkcjonowanie
spoteczne, rezygnacja z pasji, niepewnos¢ odnosnie pracy i edukacji dzieci. Dla kazdego z
nas to trudny czas. Na pocieszenie warto zaznaczy¢, ze to tylko stan przejsciowy, ktory
minie. Mimo to, sytuacja ktora nas dotkngta moze wywotywac napigcie i stres. Dlatego
warto pamieta¢ o kilku wskazowkach, by obnizy¢ poziom leku.

Zadbaj o dawny rytm dnia rodziny, a w szczegolnosci rytm dzieci:

1.

2.

3.

czas powinien by¢ rozdzielony podobnie, jak przed pandemia: czas wolny, nauka,
obowigzki domowe;

zadbaj, by dziecko nie spg¢dzato wigkszosci dnia przed telewizorem czy
komputerem;

zachowajmy podobne pory spozywania positkow oraz snu zeby nie rozregulowaé
naszego zegara biologicznego.

Dawna RUTYNA da dziecku poczucie bezpieczefistwa 1 stabilno$ci. Latwiej bedzie
pozniej wrdci¢ do codziennosci.
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Zapewnij dziecku miejsce do pracy np. biurko z komputerem oraz dostgpem do
Internetu.

Zadbaj o to by dziecko miato zapewniony spokdj i ciszg, nie rozpraszaj go
rozmowami, zwro¢ uwage pozostatym domownikom aby nie przeszkadzali dziecku
W nauce.

Postaraj si¢ ograniczy¢ do minimum ilo$¢ ,,rozpraszaczy”, ktore moglyby odwracac
uwagg dziecka od wykonywanych zadan.

Wytlumacz dziecku, ze to nie jest czas ferii czy urlopu i w zwigzku z tym rodzice beda
musieli pracowa¢ z domu, a dzieci uczy¢ si¢ zdalnie.
1. Stwérz z dzieckiem kontrakt lub ,,umowe”, w ktorej uwzglednicie czas na prace
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dziecka 1 swoja. Moze ona przybra¢ forme¢ ,ja robi¢ teraz wykonuje swoje
obowigzki, a ty swoje”.

Pilnujcie wczesniej ustalonego planu dnia. Ustalcie godziny wstawania np. na 9.00,
pézniej $niadanie i od 10.00 czas na nauke i pracg. Przestrzegajcie wczesniej
ustalonych por positkdéw.

Uwzglednij w planie dnia przerwy i drobne nagrody za dobrze wykonang prace.

Badz PRZYKLADEM dla swoich dzieci. Nie odktadaj wlasnej pracy na poznie;j.
Wspieraj i zachgcaj do nauki.



