Drodzy Rodzice !

Od ponad roku trwa pandemia. Zycie wiekszo$ci z nas zostalo wywrécone do géry nogami. By¢
moze towarzyszy nam lek o zdrowie, niepewno$¢ dotyczaca przysztosci. Dla rodzicéw
przedszkolakéw ten czas jest bardzo trudny. SzczegOlnie ostatnie tygodnie, gdy placowki byly
zamkniete. Konieczno$¢ poéjscia na zasitek opiekunczy albo polaczenia pracy z opieka nad
dzieckiem lub dzie¢mi moze skutkowaC zmeczeniem, rozdraznieniem, napieciem. Trzeba jednak
pamietac, ze rowniez dla dzieci moze to by¢ nielatwy okres. Wigzac sie moze z utrata poczucia
bezpieczenstwa, lekiem, ale tez nuda, tesknota za rowiesnikami, przyjaciolmi. Moze zdarzyc¢ sie
tak, ze dzieci poprzez rézne zachowania beda nam pokazywac, zZe jest im trudno. Moga sie wiecej
ztosci¢, krzycze¢, tupaé, bi¢. Moga by¢ smutne, zaleknione i wycofane. Pamietajmy, ze te
zachowania nie sa skierowane przeciwko rodzicom. Niosg one wazne informacje o przezyciach
dziecka.

Niezwykle istotna jest regeneracja zasobow rodzicéw. Kiedy mamy "natadowane baterie"” mozemy
lepiej wspieraC nasze dzieci. Sprébujmy kazdego dnia o siebie zadba¢, zrobi¢ cho¢ malutka rzecz
dla naszego lepszego samopoczucia. Niezwykle wazna jest tez tagodnos¢ dla samego siebie.
Traktujmy siebie tak, jakbySmy traktowali najlepszego przyjaciela.

A oto kilka sposobdw, jak poméc dziecku roztadowac jego napiecie:

-duzo aktywnosci fizycznej

-czas, w ktorym dziecko moze samo decydowac o sposobie zabawy czy aktywnosci

-masaze, sitowanki, zabawy fizyczne, np. ganianie sie

-glebokie oddechy, napinanie i rozluZnianie mie$ni

Jednak, gdy rodzic czuje, ze dzieje sie co$ niepokojacego z nim lub z dzieckiem, niech nie waha sie
skorzysta¢ ze wsparcia. Bezplatng pomoc mozna uzyska¢ np. w Poradni Psychologiczno-

Pedagogicznej w Legionowie.

Zapraszam rowniez do kontaktu mailowego ze mna.

psycholog.pm10@onet.pl

Z powazaniem

Anna Kolba-Rosik



