Rodzicu, zadbaj o zdrowie psychiczne swojego dziecka podczas pandemii!

Obecna sytuacja pandemii wywoluje istotne zmiany w funkcjonowaniu spolecznym,
ktore wplywaja niekorzystnie na dobrostan psychiczny nas wszystkich — dorostych i
dzieci. W tym czasie warto wiec zatroszczy¢ si¢ 0 samopoczucie naszych pociech,
poniewaz dzi¢ki temu zmniejszymy ryzyko wystgpienia u nich probleméw natury
psychologicznej. Ponizej przestawiamy propozycje dziatan skierowanych do rodzicow w
celu zachowania zdrowia psychicznego dzieci.

e Zadbaj o staty rytm dnia dziecka, wyznacz czas na nauke¢ i obowigzki edukacyjne oraz
czas na odpoczynek i zabawe

e Pamigtaj o zachowaniu regularnosci positkow dziecka, zwr6¢ uwage na odpowiednio
zbilansowang diete

e Zadbaj o higiene¢ snu dziecka — dopilnuj odpowiedniej pory i dawki snu, przed
spaniem wywietrz pokoj, na min. godzing przed snem wyeliminuj korzystanie przez
dziecko z komputera, czy komorki

e Spedzaj z dzieckiem swo0j wolny czas, rozmawiaj o jego przezyciach i emocjach,
wyrazaj dla nich akceptacj¢ | zapewniaj 0 swoim wsparciu, daj poczu¢ dziecku, ze ma
prawo do rozmaitych uczué

e Wyrazaj zainteresowanie naukg szkolng dziecka i tym jak sobie radzi, w razie
potrzeby oferuj swoja pomoc

e Zapros$ dziecko do wspolnej zabawy, pograjcie calg rodzing np. w gry planszowe

e Zaproponuj wspolne wykonywanie prac domowych, wiaczaj dziecko w obowigzki
rodzinne

e Jedzcie wspolne positki

e Pozwdl swojemu dziecku na ok. 20-minutowg sjeste w ciggu dnia — dotyczy to
rowniez starszych dzieci

e Ograniczaj ilos¢ czasu spedzanego przez dziecko przed monitorami: komputerem,
telefonem, tabletem, telewizorem, itp. na rzecz aktywnego wypoczynku

e Nadzoruyj czy dziecko w bezpieczny sposob korzysta z Internetu

e Zadbaj, by dziecko podejmowato regularng aktywnos¢ fizycznag - mozecie chodzi¢
razem na rodzinne spacery, wedrowki po lesie, badz organizowac wycieczki
rowerowe w znajomych okolicach



e Motywuj do uczestnictwa w zajeciach sportowych, taneczno-ruchowych, czy
zabawach grupowych, zgodnych z zainteresowaniami dziecka

e Zachecaj dziecko do bezposrednich spotkan z réwiesnikami, np. wspdlnych spaceréw
— kontakt przez Internet nigdy nie zastapi dziecku prawdziwej rozmowy i spotkania na

Zywo!
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