Rodzicu,
nie jestes sam

...czyli jak zadbac o siebie
| dziecko w trudnym czasie?

SZCZECIN 2021



Za nami trudny okres izolacji spowodowany pandemig. Od wrzesnia
uczniowie wracajg do szkoét. Czy znow wiekszos¢ czasu pozostaniemy w
domu z rodzing? Czy nadal bedziemy pracowac zdalnie, unika¢ spotkan?

Przed nami kolejny czas niepewnosci.

Starajgc sie dostosowac do otaczajgcej rzeczywistosci oraz skutecznie
pokonywac przeszkody czasami mozna jednak natkngc sie na ktopoty...

Problemy, ktore moga

wystapic:

e niepewnos$¢, obawa, lek,
bezradnos¢,

e nieche¢ do wyjscia dziecka
z domu,

e pogorszenie koncentracji uwagi,

e napiecie, rozdraznienie, ztos¢,
agresja,

e problemy z pamiecia,

e ktopoty ze snem i/lub jedzeniem,

e symptomy somatyczne: bdl
brzucha, bél gtowy, obnizony
nastrdj, wyczerpanie, uczucie
pustki.

Kazdy Rodzic ma prawo czuc ztos¢, lek,
gniew, niemoc lub bezradnosc¢ tak,
jak jego dzieci!

Kazda emocja, o ile zostanie dobrze odczytana,
jest dla nas cenna i moze stanowic¢ drogowskaz
do dalszego dziatania.

PAMIETA], ZE MASZ NAJWIEKSZY WPLYW NA TO,
W JAKI SPOSOB TWOJE DZIECKO PATRZY NA SWIAT!



Czego potrzebuje Twoja rodzina?

ROZMOWY

Rozmawiaj z bliskimi o tym, co czujecie. Nie bdj sie
trudnych pytan, a gdy nie znasz odpowiedzi méw o tym
otwarcie - nie ma ludzi wszechwiedzacych! Jesli Twoje
dziecko nie bedzie chciato rozmawiac¢ uszanuj to, ale
zapewnij je o swojej gotowosci i dostepnosci.

OBSERWACII
Wstuchaj sie w potrzeby swoje oraz swojego dziecka, badz
wyrozumiaty.

CZASU

Daj sobie i dziecku czas na przystosowanie sie do kolejnej
zmiany. W czasie wolnym wyjdz z dzieckiem, oderwij go
od komputera, nie pozwdl, aby w ten sposéb spedzato caty
swoj Wolny czas.

STALEGO RYTMU DNIA
Zadbaj z cztonkami Twojej rodziny o wiasne rytuaty,
pamietajcie o relaksie.

Rozmowa jako podstawa budowania relacji. Badz blisko ...

w budowaniu relacji z innymi (staraj sie nawigzywac¢ i podtrzymywac kontakty
z rowiesnikami i rodzing, spedzaj wiecej czasu na $wiezym powietrzu).

Motywacja

wspieraj dziecko w pokonywaniu trudnosci,

i radzenia sobie ze zmiang. Zachecaj do nauki, pozwdl na porazki.

ZACHECAJ, CHWAL, WZMACNIAJ POZYTYWNIE I BUDUJ POCZUCIE

BEZPIECZENSTWA!

Gdy zauwazysz zmiany w zachowaniu dziecka:

nazwij to, co obserwujesz w zachowaniu swojego dziecka i okaz mu

zainteresowanie, empatie,

zapewnij o swojej obecnosci i wsparciu,

wystuchaj uwaznie, co méwi dziecko,

poméz nazwac uczucia i potrzeby dziecka,

zaproponuj wspolne poszukanie rozwigzanie problemu,

sprawdz, czy Twéj pomyst jest zgodny z potrzebami dziecka i mozliwy do

realizacji, a nastepnie wprowadz go w zycie.

Wspieraj dziecko

samodzielnosci



GDZIE SZUKAC POMOCY?

Zadzwon do specjalisty szkolnego
(wychowawcy, nauczyciela, pedagoga, psychologa)

Zadzwon do Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej
(umdw sie na indywidualne konsultacje)

Miejski Osrodek Interwencji Kryzysowej
91 48 57 580, 91 46 46 333

Stowarzyszenie Rodzin Katolickich
Archidiecezji Szczecinsko-Kamienskiej
91 460 08 05, 606 887 801, biuro@srk.szczecin.pl

Szczecinskie Centrum Wspierania Rodziny
504 361 653, kontakt@scwr.pl

Szczecinska Fundacja Akcja Serducho: 697 875 431

Towarzystwo Przyjaciot Dzieci
Zachodniopomorski Oddziat regionalny w Szczecinie
91 4345 128, 691 474 797, zarzad@tpd.szczecin.pl

Zachodniopomorskie Stowarzyszenie Mediatorow
695 737 846, 512 079 278

Zachodniopomorska Fundacja Pomocy Rodzinie ,, Tecza Serc”
91 4332727, 508 170 803

Niebieska linia — telefon dla os6b doswiadczajacych przemocy
800 120 002

Catodobowa bezptatna infolinia zaufania dla dzieci, mtodziezy,
rodzicow i nauczycieli (Fundacja Itaka)
800 080 222, www.liniadzieciom.pl

Telefon zaufania dla dorostych: 116 123

Ogodlnopolskie Centrum Wsparcia: 800 70 2222

Napisz/lub porozmawiaj na czacie
www.liniawsparcia.pl
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