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Szanowni Rodzice!

Przyszto nam sie mierzy¢ z bardzo trudng sytuacjg. Powinnismy pozosta¢ w domach, w miare mozliwosci

nigdzie nie wychodzi¢. A jak dobrze Panstwo wiecie, przedszkolak zamkniety w domu to czesto horror zaréwno

dla niego, jak i jego rodziny. Co zrobi¢? Jak to przetrwac tak, aby ten czas byt mity dla wszystkich? To bardzo

trudne zadanie, szczegdlnie, ze dzieci w wieku przedszkolnym to wulkany energii, ktére teraz wybuchaja w

domach. Mam dla Panstwa kilka porad i pomystow, jak pomdc dziecku. | troche sobie.

1)

2)

Brak mozliwosci wyjscia na zewnatrz, na plac zabaw, na spacer czy do galerii to trudny czas dla Panstwa,
ale i dla dzieci. Warto pamietaé, ze najmtodsi wyczuwajg niepokdj rodzica, czesto sami odczuwajg lek,
ale niekoniecznie o tym mdwia. Trudne zachowania dziecka mogg by¢ wynikiem napietej sytuacji w
domu czy w Srodowisku, z ktérag dziecko nie potrafi sobie poradzi¢. | robi sie niegrzeczne, nie stucha,
buntuje sie, ztosci, krzyczy... Dobrze jest skupiac sie na przyczynach, a nie samym zachowaniu dziecka,
bo wtedy tatwie] jest odpowiedzie¢ na realny problem, a nie na same jego objawy. Jak poméc dziecku?
Najlepiej wytaczy¢ telewizje, nie $ledzi¢ wszystkich doniesiern o kolejnych zachorowaniach/ofiarach
wirusa COVID-19 i w miare mozliwosci nie rozmawia¢ o tym przy dziecku. Nie chodzi oczywiscie o
ukrywanie tego, co sie dzieje. Ale wazne jest, by nie wzmacnia¢ leku dziecka, by maluch mégt zajac sie
dzieciecymi problemami i by¢é w swoim dzieciecym swiecie. Pomocne przy rozmowie o pandemii moga
by¢ na przyktad takie materiaty: https://www.mindheart.co/descargables . Czyli nie ukrywamy co sie

dzieje, rozmawiamy z dzieckiem o sytuacji, ale nie zaznajamiamy go ze szczegdtami, nie zdajemy

dziennych raportéw i staramy sie poswiecaé czas na inne aktywnosci niz czytanie/stuchanie doniesieni

prasowych.
Zapewne wiekszo$é z Panstwa dzieci bardzo lubi przedszkole i teraz teskni za kolegami, kolezankami i

nauczycielkami. To naturalne, ale i tez krzepigce, bo znaczy, ze dziecko lubi miejsce, w ktérym normalnie
spedza sporo swojego czasu. Jak pomdc dziecku z tg tesknota? Jesli dziecko méwi, ze teskni za swoja
panig, lepiej odpowiedzie¢ np.: ,chciatbys by¢ teraz w przedszkolu?” Albo po prostu ,tesknisz za panig?”.
Czasem zwykle powtdrzenie tego, co dziecko nam powiedziato (nawet tymi samymi stowami) jest bardzo
pomocne. Bo dziecko wie, ze jest ustyszane. Zadziata to lepiej niz wyrzuty (,,a co, zle ci z mama/tatg?”)
czy lekcewazenie i zaprzeczanie uczuciom (,ciggle marudzisz!”, ,nie przejmuj sie, niedtugo wrécisz do
przedszkola i jeszcze bedziesz tesknit za domem”). Powiedz dziecku, Ze widzisz i styszysz jego tesknote

oraz zaproponuj jak mozecie sobie z nig poradzi¢. Najlepiej zapytac dziecka czy ma jakis swdj pomyst.

Mtodsze dzieci czesto majg problem z wymysleniem rozwigzania. Wtedy mozna zaproponowac np.
przytulenie (to chyba oczywiste, bo to prawie zawsze dziata na smutki ©), napisanie listu do
pani/kolezanki/kolegi, narysowanie dla nich obrazka, zabawa w przedszkole (moze tym razem to
Panstwa dziecko bedzie nauczycielem, a Panstwo wraz z bratem, misiem i tranformersem -
przedszkolakami?).

Warto pamietaé, ze ta sytuacja kiedys sie skoriczy. Nie wiemy, czy za kilka tygodni, czy dtuzej. Ale dobrze
bytoby jakby Panstwa dzieci nie wypadty za bardzo z rutyny. Warto jest utrzymaé rytm dnia

przedszkolnego, bo bedzie i Panstwu i dziecku tatwiej, jesli czas spedzany w domu bedzie czesciowo

ustrukturalizowany. Jasny plan dnia to dla dzieci poczucie bezpieczenstwa i przewidywalnosé, ktéra

pomaga im radzi¢ sobie z trudng sytuacjg. W przedszkolu dzieci zaczynajg od $niadania, potem jest

chwila zabawy, zajecia, potem zabawa, w tym wyjscie na podwdrko (w miedzy czasie drugie Sniadanie),
potem obiad (o 12), odpoczynek, positek, pdzniej czesto sg jeszcze jedne zajecia popotudniowe (zwykle
mniej angazujgce niz poranne) i dalej zabawa. Utrzymanie podobnego rytmu dnia w domu spowoduje,
Ze bedzie Panstwu fatwiej zorganizowac swojg prace i obowigzki. Mozecie przygotowac z dzieckiem plan
dnia i wywiesi¢ go w widocznym miejscu. Czas zabawy to czas, ktéry Panstwo poswiecacie na swoje
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obowigzki, a syn czy cérka - na wtasne, samodzielne aktywnosci. Czas zajec to czas wspdlnych prac (moze
to byc¢ tez upieczenie ciasteczek, przygotowanie obiadu, czy nawet wspdlne wykonanie domowych
obowigzkdéw). To bardzo wazne, byscie Panstwo wyznaczyli taki czas, w ktdrym Panstwo odpoczywacie,
robicie cos dla siebie, a dzieci bawig sie same. Wszak szczesliwy rodzic to szczesliwe dziecko!

4) Podczas pobytu w przedszkolu, dziecko ma wiele okazji do zabaw ruchowych. Zaréwno z nauczycielami,
jak i z kolegami/kolezankami. Rozwdj ruchowy jest podstawg rozwoju kazdego dziecka. W wieku

przedszkolnym jest on motorem napedowym do rozwoju innych sfer, m.in. poznawczych, czy
emocjonalnych. Dlatego warto, jakbyscie Panstwo wpletli w swojg codziennos¢ czas na ruch. Moze to

by¢ gimnastyka, zabawa w berka, szaleristwa przy muzyce (na youtube mozna znalezé mndstwo fajnych
uktaddéw tanecznych dla dzieci, mozna tez powymyslaé¢ wiasne plasy), zapasy, zabawy z Metody Ruchu
Rozwijajgcego Sherborne, nieSmiertelna zabawa w chowanego... A moze Panstwa dziecko nauczy Was
zabaw ruchowych z przedszkola? Warto pamietad, ze ruch jest potrzebny nie tylko dzieciom, ale i
dorostym!

5) Zapewne nie raz pojawi sie pokusa, by po prostu wtgczy¢ dziecku telewizor, daé tablet i mie¢ troche
spokoju. To zrozumiate, dziecko chce ogladac bajki, a Paristwo musicie wykonywadé rézne prace. Nalezy
jednak pamieta¢, ze komputer czy telefon to nie opiekunka do dziecka. Maluch w wieku przedszkolnym

powinien spedzaé przed ekranem miedzy 30 min, a 2 godziny dziennie w zaleznosci od wieku, nie dtuzej

niz 20 min na raz i nie codziennie! Wiecej o bezpieczenstwie dzieci wzgledem mediéw znajdziecie

Panstwo na stronie: www.mamatatatablet.pl. Polecam obejrze¢ krotki filmik z tej strony. Pamietajcie

Panstwo, ze za jaki$ czas dziecko wrdci do przedszkola i bedzie Panstwu ciezko wrdcié¢ tez do
wczesniejszych ustalen. Diugie siedzenie przed ekranem nie sprzyja rozwojowi dziecka.

6) Jesli dziecku mimo wszystko ciezko jest wysiedzie¢ w domu, bardzo chciatoby wyjs¢ na podwadrko, péjs¢
do przedszkola, czy roznosi go energia, mozna stworzyé z nim liste rzeczy, ktére chciatoby teraz robié.

Mozna sie umdwié, ze gdy sytuacja epidemiologiczna bedzie opanowana, zrobicie z dzieckiem wszystkie
pozycje z tej listy. Mozna jg wywiesi¢ na lodéwce i na biezgco dopisywac to, czego brakuje dziecku. A
moze co$ z tych rzeczy da sie zrobi¢ w domu?

7) Zachecam réwniez do kreatywnych, niecodziennych zabaw. Warto siegng¢ po zabawy polisensoryczne,

warto co$ upiec z dzieckiem, ulepi¢ pierogi, przygotowac teatrzyk i zrobi¢ wystep dla babci przez
kamerke, posadzi¢ nasionka na balkonie albo w doniczce, zgtebi¢ wiedze o kosmosie i moze stworzyc
swoj wtasny uktad stoneczny z papierowych kulek... Wspdlne, fajne aktywnosci pogtebiajg wiez z
dzieckiem, pomagajg nawiagzaé wspétprace, ktéra w tej sytuacji jest bardzo wazna. Smiech i dobry nastréj
wzmacnia naszg odpornos¢ i pomaga poradzi¢ sobie z wyzwaniami codziennego dnia.

Zdaje sobie sprawe, ze nie poruszytam wszystkich waznych kwestii, ze na pewno nie wszystko dla kazdego
dziecka bedzie pomocne. Pamietajcie Panstwo jednak o najwazniejszym: wszyscy jesteSmy w trudnym
momencie, dzieci réwniez, a moze wrecz one przede wszystkim. Im wiecej bedziecie Panstwo mieli okazji do
$miechu i radosnej zabawy, tym tatwiej bedzie przezy¢ ten czas z pozytkiem dla relacji z dzieckiem.
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