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Pewnego dnia Hania
dowiedziata sie, ze

wszystkie dzieci muszg 1
zosta¢ w domu. Hania nie
pojdzie do przedszkola,
jej brat Tomek nie pojdzie L.-[ '

do szkoty.
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Pan w telewizji uzywat
trudnych stow:
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Hania nic z tego nie
rozumiata. A na dodatek
mama wyglagdata na
przestraszong!



y
Hania chciata cos ... Sama nie wiedziata za

bardzo, CO to miatoby byc.

Chciata odwiedzi¢ swojg najlepszg przyjaciotke. Ale mama

sie W zgodzita.

Hania chciata p6js¢ na plac zabaw. Ale mama

?
powiedziata, ze W mozna.

Hania chciata pdjsc¢ na ciastko do swojej ulubione;
cukierni. Ale mama powiedziata W

Hania chciata odwiedzic¢ babcie... ale tego tez

[/660 byto wolno.



Mama duzo mowita i przytulata céreczke, ale mimo
wszystko Hania czuta sie smutna.
Samotna.

| rozztoszczona.

/4
%@& mogta robic tego,

na co ma ochote i co bardzo lubita.




| wiasnie wtedy, kiedy Hani z poczucia bezsilnosci
poptynety tzy, a jej rgczki zacisnety sie w piesci, mama
przy niej usiadta.
Nie mowita juz nic.
Byta blisko i czekata.
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A %bmﬂl/ ptakata.

Kiedy Hania poczuta sie gotowa, spojrzata na mame.
Mama otworzyta ramiona i zachecita Hanie do
przytulenia. Przez chwile po prostu S|ed2|a’ry razem na

podtodze, przytulone. '




| kiedy Hania poczuta, ze jest spokojniejsza, zapytata
mame:

- Dlaczego musze teraz zosta¢ w domu?
- Pamietasz, jak to jest by¢ chorg? - odpowiedziata
mama.

Hania pokiwata gtowa.
Pamietata, jak bolato jg gardto i gtowa, kiedy ostatnio
byta przeziebiona.

- Jak sie jest chorym, to tez trzeba zosta¢ w domu -
mowita mama.
- Ale ja teraz jestem zdrowa.

Mama usmiechneta sie.

- Tak, kochanie, ty teraz jestes zdrowa. Ale czasami
zdarza sie, ze chorujemy. To normalne. A kiedy duzo
ludzi w jednym czasie choruje na te sama chorobe.,
teraz tak wtasnie jest - to nazywa sie to

/4 /4

- Epidemia - powtsrzyta Hania.



- Tak, epidemia. - przytakneta mama - A wiesz, skarbie, jak
choroba przenosi sie z jednej osoby na drugg?

Hania pokrecita przeczgco gtowa. ?

- Niektore choroby sg wywotywane przez WW
Wirus to taki bardzo, bardzo maty zarazek.

Nie mozna go zobaczyc, bo jest tak malenki, ze go nie widac.

- Jak go nie wida¢, to skad wiadomo, ze on jest?

Naukowcy majg mikroskopy. To takie urzgdzenia, ktére
dziatajg podobnie do okularow babci - sprawiaja, ze rzeczy,
na ktére patrzysz, wydajg -
sie wieksze. Dzieki
mikroskopom udato sie
naukowcom zobaczyc
rozne wirusy.




- Mhmmmm - Hania byta zastuchana.

- Kiedy jedna osoba ma wirusa, moze zupetnie niechcgcy
przekazac go kolejnej osobie i w ten sposob choruje
coraz wiecej 0séb.

- Ale ja jestem zdrowa, nie mam wirusa - powiedziata
stanowczo Hania.

- Niektorzy ludzie radzg sobie Swietnie z wirusami. Ich
ciato jest odporne, silne i zdrowe, wiec kiedy spotykajg
wirusa na swojej drodze, nawet tego nie zauwazajq.
Jednak wirus nadal na nich jest i kiedy taka osoba
pojdzie do kolezanki, do kawiarni czy do babci, moze
przekazac wirusa dalej, np. poprzez kichniecie. Wtasnie
dlatego kiedy jest epidemia, zostaje sie w domu
nawet wtedy, kiedy jest sie zdrowym. Takie
pozostanie w domu nazywa sie




Teraz Hania rozumiata juz wiecej.
Panuje choroba, ktérg wywotuje wirus.
Nawet jesli dobrze sie czujesz, mozesz nosic
w sobie wirusa.

Dlatego przez jakis czas wszyscy
bedg zostawad w domul.
Takie pozostanie w domu to

0 zdrowie swoje i innych ludzi.



- Mamo, ale co my bedziemy robi¢ w tym czasie? -
zapytata Hania.

- Moze zrébmy sobie liste

14

ktérymi mozemy sie zajg¢ w domu? - zaproponowata
mama i razem przystapity do zabawy.




{ o leoriet

jak sie chronic€ przed wirusami

Myj czesto i doktadnie rece cieptg woda z mydtem - to
zabija wiekszos¢ wiruséw. W tym czasie zaspiewaj dwa
razy refren ulubionej piosenki! Dzieki temu bedziesz
wiedziel, ze rece byly myte wystarczajgco dtugo.

W czasie epidemii unikaj kontaktu z osobami chorymi,
ktore kichaja, kaszlg i maja katar.

W czasie epidemii - kiedy jestes w sklepie, w autobusie lub
w innym miejscu, gdzie jest duzo ludzi, trzymaj rece w
kieszeniach i nie dotykaj swojej twarzy.



Dzieciom moze by¢ trudno zrozumied, w jaki sposob wirusy
rozprzestrzeniajg sie oraz dlaczego czeste i staranne mycie rgk jest tak
istotne w profilaktyce zachorowan. Wynika to przede wszystkim z braku
widocznosci i namacalnosci mozliwego zagrozenia. Wtasnie dlatego
warto przeprowadzi¢ z dzie¢mi dwa eksperymenty, ktore w zabawny i
ciekawy sposéb zademonstrujg im, jak przenoszg sie wirusy oraz jak
mydto wspiera walke z nimi.

% WM mydto kontra wirusy

Do jego wykonania potrzebujesz: mielonego pieprzu, talerza zwodg i
miseczki z mydtem w ptynie.

Wrzuc¢ zmielony pieprz do talerza z wodg tak, aby byto widac¢ gotym
okiem unoszgacy sie na wodzie pieprz. Nastepnie popros$ dziecko by
zanurzyto palec w talerzu - pieprz poprzykleja sie do palca.

Teraz popros dziecko, aby palec z drugiej reki najpierw zanurzyto w
mydle, a dopiero potem witozyto palec do talerza z wodg i pieprzem.
Co sie dzieje? Pieprz nie przykleja sie do palca!

Powiedz dziecku, ze bardzo podobnie dziata to w przypadku
wiruséw. One nie lubig mydta, dlatego kiedy doktadnie myjesz rece
ciepta woda z mydtem, wirusy uciekaja.



W jak roznoszg sie wirusy

Do jego wykonania potrzebujesz: brokatu lub maki, ciemnego materiatu
czy koca, ksigzki bgdz kartki z kredkami, stopera/minutnika.

Uwaga! W tej zabawie sie pobrudzimy - zadbaj wiec o to, aby maluch miat na
sobie odpowiednig odzieZ!

Posyp dziecku dtonie brokatem (maka). A teraz popros, aby przez 1 minute
siedziato na kocu i bawito sie kredkami, albo czytato ksigzke.

Ustaw stoper.

Po minucie idzcie wymyc rece, a nastepnie wspolnie zobaczcie, gdzie widac
Slady maki (brokatu). Jesli masz w domu latarke i lupe, mozesz z nich
skorzystac!

Powiedz dziecku, ze wirusy sag podobne do maki - zostaja na rekach, a z
nich przemieszczajq sie dalej.

Zaduvie do sn0biena

lista przyjemnych rzeczy

Stworz z dzieckiem liste przyjemnych rzeczy, ktére mozecie wykonac w czasie
kwarantanny. Mozesz tez podzieli¢ te zadania na takie, ktore dziecko wykonuje
samo oraz te, ktére robicie wspadlnie.



Poroutty il vodztm

Jako dorosli rozumiemy otaczajgcy nas Swiat, a decyzja o pozostaniu w
domu jest naszym Swiadomym wyborem. Oznacza to, ze czujemy pewne
sprawstwo zwigzane z zaistniatg sytuacjg i jej konsekwencjami.

Natomiast nasze dzieci sg tego pozbawione. Nie zawsze to rozumieja.
Potrzebujg naszego wsparcia i objasnienia im zaistniatej sytuacji. Sposéb
rozmowy warto dostosowac do wieku dziecka i jego mozliwosci
percepcyjnych.

Maluchy, ktérym rodzice w trosce o ich zdrowie i bezpieczeristwo
narzucajg kwarantanne, mogg doswiadczac silnych emocji zwigzanych z tg
sytuacjg. Dodatkowo napiecie i stres u dziecka mogg nasilac sie wdwczas,
kiedy my, jako dorosli rowniez, sie z nimi zmagamy.

W dzieciach moze pojawic sie ztoS¢, niezgoda, niepewnosg, strach (lek), zal
czy bezsilnosc¢. Dziecko ma prawo do odczuwania i okazywania tych
emocji.

Warto, aby mogty wybrzmiec i nie kumulowac sie w ich organizmie,
uktadzie nerwowym.

Czasem jest tak, ze dziecko w silnych emocjach bedzie chciato zostad
samo. Nie bedzie chciato sie przytulal. | to jest zupetnie naturalne. Swoje
emocje dzieci mogg wyrazac przez ptacz, tupanie, krzyk, bicie, nerwowy
Smiech (gtupawke) itd. Jesli chcesz wspierac swoje dziecko w tym trudnym
momencie, po prostu pozwdl mu doswiadcza¢ emocji. Nie pros, aby sie
uspokoito, nie mow ze ,tak nie wolno” czy ze ,to nietadnie”.

Zamiast takich stdw mozesz powiedzie¢ dziecku:



e Widze, ze jest ci trudno.

e Czujesz ztos¢, czy tak?

e To, co teraz czujesz, to smutek.

e Kiedy tak siadasz na brzegu t6zka, mysle, ze sie boisz.

e To, co teraz czujesz, jest normalne, kazdy cztowiek doswiadcza
czasem takich emog;ji

e Chciatbys, aby byto inaczej. Rozumiem to.

e Nie podoba ci sie to, ze teraz musimy zosta¢ w domu. Stysze to.

Mowigc to, najlepiej przykucnij bgdz usigdz tak, aby Twoja twarz znajdowata
sie na wysokosci twarzy dziecka. Zadbaj tez o to, aby samemu zachowad
spokdj (na tyle ile to mozliwe).

Wazne jest, abys wewnetrznie czut/a, ze to jest naprawde w porzadku, ze
dziecko doswiadcza emocji. Sg one naturalng czescig zycia i kazdy cztowiek
ma do nich prawo.

Wychodzac z takiego zatozenia, dasz rade by¢ dla swojego dziecka
wspierajgcym dorostym, ktory jest w stanie przyjg¢ dziecko wraz z jego
wszystkimi emocjami. To bardzo wazne dla waszej relacji oraz zdrowia
dziecka; jego rozwoju emocjonalnego, poznawczego i spotecznego.

Kolejng rzeczg, ktdra z tego wynika, jest czas i czestotliwos¢. Emocje
pojawiajg sie i odptywaja, jednak nie mijajg raz na zawsze. To, ze raz, dwa
czy dziesiec razy odbedziesz z dzieckiem rozmowe bgdz nazwiesz jego
uczucia, nie oznacza, ze one za jakis czas nie wrdcg po raz kolejny.
Nastepnym razem bedzie potrzebowato ono, abys$ zndéw byt/-a blisko, kiedy
dziecko doswiadczy silnych emocji.

Pamietaj tez, ze moment, w ktérym dziecko okazuje silne emocje, nie jest
dobrg chwilg na wyjasnianie i ttumaczenie. Doswiadczanie leku, ztosci,
glebokiego smutku czy zalu bardzo utrudnia skupienie uwagi na
rozumieniu tego, co moéwi sie do dziecka, na merytorycznych tresciach.
Dlatego w tych sytuacjach zamiast pociesza¢, dawac dobre rady, ttumaczyg,
po prostu nazwij emocje dziecka, bgdz zaoferuj mu emocjonalne wsparcie,
np. poprzez bliski kontakt, przytulenie, gtaskanie. Dopiero kiedy emocje
opadng, mozna przejs¢ do rozmowy, w ktérej warto o czyms$ opowiedzie¢/co$
wyjasnic.



Warto tez wiedzie¢, ze emocjami - podobnie jak wirusami - bardzo tatwo
sie zarazi¢. Nasze mdzgi zbudowane sg w taki sposéb, ze tatwo
przechwytujemy cudzg ztos¢, lek czy gniew. Dlatego kiedy dziecko sie ztoSci,
u rodzica rowniez szybko moze pojawic sie ztos¢. Na szczescie te zaleznosc
mozna réwniez Swiadomie wykorzysta¢ w drugg strone. Oznacza to, ze jesli
jako rodzic nauczysz sie dbac o swoje emocje - swoj lek, swojg ztos¢ i
napiecie - masz szanse nie zarazi¢ nimi swojego otoczenia!

A wov beomie

W okresie kwarantanny przygotowatam dla dorostych akcje
#zostanwdomu #rozwéjwdomu, w ktorej udzielam merytorycznych
informacji, udostepniam ¢wiczenia psychologiczne, nagrania audio,
video i relaksacje dla os6b zapisanych na to wyzwanie. Celem tego
projektu jest utatwienie wam osiggniecia stanu spokoju w tym
wymagajacym okresie.

Dotgczy¢ do akcji mozesz w kazdej chwili, podajgc swéj adres email na
stronie: www.karolinapiotrowska.com/koronawirus-zapis/

W czasie trwania kwarantanny wszystkie udostepniane materiaty sg w
100% bezptatne!

Karolina Piotrowska
www.karolinapiotrowska.com

O wspieraniu dziecka, w tym trudnym okresie pandemii, mozesz tez
przeczyta¢ w ostatnim wpisie na moim blogu.

Magdalena Bocko-Mysiorska
www.magdalenabockomysiorska.pl



Ta ksigzeczka zostata opracowana jako DARMOWE
WSPARCIE dla rodzicow i dzieci!

Masz prawo pobrac jg na swoj komputer bgdz telefon,
przechowywac i udostepniac bezptatnie dalej.
Nie wolno Ci jednak dokonywac zmian w tresci ani
objetosci tej publikacji.

Jesli udostepnisz gdzie$ na Facebooku bgdz Instagramie
tg publikacje prosze oznacz autorke. Znajdziesz profil
autorki pod nickiem @MamaSeksuolog.

Ksigzka objeta jest ochrong przez prawa autorskie.
Kontakt z autorka:

www.karolinapiotrowska,com
bok@karolinapiotrowska.com



