Drodzy Rodzice:

. Przekazujcie dziecku sprawdzone, rzeczowe informacje, adekwatnie

do jego wieku i poziomu rozumienia.

. Nie siejcie paniki, ale tez nie bagatelizujcie problemu. Nie pozwdlcie, by Twdj lek i niepokdj udzielit

sie dziecku.

. Dziecko obserwuje Twoje reakcje, zachowania i stara sie je nasladowac¢! Twdéj wzorzec ma ogromny

wptyw na jego odczuwanie i zachowanie. Rodzic jest dla dziecka autorytetem na kazde;j
ptaszczyznie!

. Nie narazajcie dziecka na lawine informacji, ktéra moze to spowodowaé dodatkowy niepokd;j.

Wytaczcie telewizor, nie analizujcie problemu w obecnosci dziecka.

. Rozmawiajcie, wyjasniajcie, odpowiadajcie na pytania. Nie ,,zamiatajcie pod dywan”. Dajcie

poczucie dziecku o swoim wsparciu i gotowosci pomocy.

. Zwrdccie uwage na emocje! Pozwdlcie dziecku na ich przezywanie —

nie ignorujcie i nie pomniejszajcie ich. Pomézcie je nazywac. Podkreslajcie, iz strach jest naturalng
reakcja.

. Stosujcie pochwaty jego zachowan zwigzanych z ostroznoscig (ale badz czujny, aby nie potegowa¢é

spirali strachu).

. Wykorzystujcie czas na lepsze poznanie swojego dziecka oraz pogtebienie wiezi Rodzinnych.

Mozecie zrobi¢ wspdlnie co$, na co brakuje czasu w codziennym funkcjonowaniu ( gry,
uporzadkowanie zdjeé, wspdlne gotowanie, zabawy, oglagdanie filmoéw itp.).

. Nie zarzucajcie jednak dziecka propozycjami ciggtych aktywnosci. Rozmawiajcie, co ono chciatoby

robi¢, dzieci majg duzo fajnych pomystéw.

10.Badzcie optymistami! Ten trudny czas kiedys sie skoficzy. Moze nauczy nas czego$ dobrego?

https://dziennikbaltycki.pl/jak-rozmawiac-z-dziecmi-o-koronawirusie-strach-zwiazany-z-epidemia-wymaga-

od-rodzicow-szczegolnego-zaopiekowania-sie-swoimi/ar/c14-14855033

Jak poradzic sobie z lekiem w czasie epidemii

Lek jest obecny w naszym codziennym zyciu, czy tego chcemy czy nie. Moze nam stuzy¢, moze nas niszczy¢.

To od nas zalezy czy bedzie dla nas przydatnym znakiem ostrzegawczym czy nami zawtadnie, sparalizuje i

stanie sie naszg dominujaca sita.

To, ze sie boimy jest naturalne. Watro jednak pamietaé, ze niektdrymi zachowaniami i sposobem myslenia,

mozemy niepotrzebnie nakrecac swoj stres.

v
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PodejdZzmy do problemu zadaniowo . To da Ci poczucie kontroli.

Myslcie tylko o tym, na co macie wptyw.

Nie zamartwiajcie sie tym, co sie jeszcze nie wydarzyto.

Odswiezajcie strony informacji nie czesciej niz dwa razy dziennie.

Sprawdzajcie tylko rzetelne Zzrddta, nie poszukuj emocjonalnych informacji, unikajcie ,,Fake news”.
Nie angazujcie sie w rozmowy wywotujgce niepokdj.

Poszukajcie pozytywnych statystyk i informacji.

Oddychajcie powoli i spokojnie (1...2...3...4...wdech...1...2...3...4...wydech... i jeszcze raz).


https://dziennikbaltycki.pl/jak-rozmawiac-z-dziecmi-o-koronawirusie-strach-zwiazany-z-epidemia-wymaga-od-rodzicow-szczegolnego-zaopiekowania-sie-swoimi/ar/c14-14855033
https://dziennikbaltycki.pl/jak-rozmawiac-z-dziecmi-o-koronawirusie-strach-zwiazany-z-epidemia-wymaga-od-rodzicow-szczegolnego-zaopiekowania-sie-swoimi/ar/c14-14855033

v' Zwracajcie uwage, w ktdrg strone ptyng Wasze mysli, bo one znaczgco wptywaja na to jak sie
czujesz.

v' Wykorzystajcie czas spedzany w domu (naucz sie czego$ nowego, czytaj ksigzki, oglagdaj komedie).

v" Wygtupy, zarty, $miech to nic ztego! Roztadowujg niepotrzebne napiecie odrywaja od
niepokojgcych mysli.

v' Rozmawiajcie z bliskimi na rézne tematy, dzworicie do znajomych.

Dodatkowo zataczam link pozwalajacy blizej zapoznac sie ze sposobami radzenia sobie z lekiem:

https://zwierciadlo.pl/psychologia/jak-radzic-sobie-z-lekiem-i-jak-rozmawiac-o-epidemii-z-dzieckiem-w-

rozmowie-z-dr-tomaszem-srebnickiem

Jesli ktos z Panistwa potrzebuje skontaktowac sie z psychologiem szkolnym jestem do dyspozycji
zarowno dla ucznidw jak i rodzicow pod adresem
e-mail: hanc_katarzyna@wp.pl

Jak zadbacd o bezpieczenstwo dzieci w Internecie?

Korzystanie z Internetu jest w dzisiejszych czasach codziennoscia, dodatkowa sytuacja w jakiej obecnie sie
znajdujemy zobowigzuje nas nauczycieli, wychowawcdéw, rodzicoéw oraz dzieci do ciggtego korzystania z
zasobow wirtualnego $wiata stuzy nam podczas komunikowania sie, przekazywania informaciji, lekc;ji itp.
Musimy jednak pamietac o zagrozeniach ptynacych z ,dobrobytu” Internetu. Szczegdlnie chcemy
podkresli¢ wazng role rodzicéw, kiedy to wiasnie wspétdziatajg ze swoimi dzie¢mi np. poprzez wspdlne
rozmowy. Na co musimy zwrdcié szczegdlng uwage?

Interesujcie sie tym co robi na ekranie komputera, tabletu lub telefonu komérkowego.
Rozmawiajcie o niebezpiecznych sytuacjach, ktére mogg spotkac ich w Internecie.
Podkreslajcie, ze nie wszystko co jest zamieszczane w sieci nie jest prawda.
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Zwrdécie uwage na nawigzywanie relacji z nieznajomym, aby nie wykonywali polecen od oséb po

drugiej stronie ekranu, nie zawigzywali zadnych relacji.

5. Zapewniajcie o swojej pomocy, w momencie kiedy Wasze dziecko znajdzie sie w niebezpiecznej
sytuacji.

6. Woystuchaijcie i nie obwiniajcie. Sprawdzcie co sie wydarzyto, na spokojnie ocencie sytuacje.
Pochwalcie za to, dziecko Was poinformowato.

7. Uczulajcie, aby Wasze dziecko nie podawato swoich danych osobowych i nie opowiadato o sobie,
rodzinie itp. nieznajomej osobie.

8. Prowadzcie rozmowy w taki sposob, aby dziecko miato poczucie, ze Wasza ,,pociecha” nie moze
umawiac sie z nikim bez Waszej wiedzy.

9. Zadbajcie o aktualny program antywirusowy.

10. Nie zapisujcie haset w przegladarce do kont bankowych, poczty elektronicznej, itp.

Zagrozenia w sieci, w szczegdlnosci:

v" Cyberprzemoc

v' Uzaleznienie

v niebezpieczne tresci (przemoc)
v' tamanie prawa


https://zwierciadlo.pl/psychologia/jak-radzic-sobie-z-lekiem-i-jak-rozmawiac-o-epidemii-z-dzieckiem-w-rozmowie-z-dr-tomaszem-srebnickiem
https://zwierciadlo.pl/psychologia/jak-radzic-sobie-z-lekiem-i-jak-rozmawiac-o-epidemii-z-dzieckiem-w-rozmowie-z-dr-tomaszem-srebnickiem
mailto:hanc_katarzyna@wp.pl

kradziez danych osobowych
wiamania komputerowe
zagrozenia techniczne tj. wirusy
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wytudzenie poufnych informacji

Warto przeczytaé: https://akademia.nask.pl/pliki/2-jak-zapewnic-dzieciom-bezpieczenstwo-w-internecie-

poradnik-dla-rodzicow.pdf.

Jak zachecic dziecko do nauki?

Ze wzgledu nowa sytuacje, ktéra dotyczy zaréwno nauczycieli, dzieci, uczniéw, a takze Was Drodzy Rodzice
zapewne pojawiajg sie dylematy i pytania jak zacheci¢ dzieci do systematycznego uczenia sie oraz jak
motywowac ich i wspiera¢ do systematycznego uczenia sie poza szkota.

Warto zwrécic szczegdlng uwage na:

1. Zadbajcie o podstawowe potrzeby; bezpieczenstwa, fizycznego dobrostanu, ruchu, zabawy,
odpoczynku, snu.

2. Czas nauki traktujcie jako wazng rzecz — kiedy Twoje dziecko sie uczy, czyta ksigzke, odrabia lekcje
nie przerywajcie mu, nie wotajcie na obiad, nie podawaijcie telefonu, aby witasnie teraz
porozmawiato z babcig. Dziecko musi mie¢ poczucie, ze Wy traktujecie to bardzo powaznie.

3. Jedli w domu jest wiecej niz jeden uczen, wprowadzZcie system uczenia sie w tym samym czasie- nie
stwarzajcie sytuacji, kiedy jedno dziecko uczy sig, a drugie oglada telewizje lub gra na komputerze.
Odtdzcie i wyciszcie telefony.

4. Doceniajcie kazdy wysitek swojego dziecka np. za samodzielne wykonane zadanie, napisanie
wypracowanie, zrobienie pracy plastyczne;j.

5. Zauwazajcie postepy swojego dziecka, wiedze zdobytg w szkole. Uswiadamiajcie im jak wazna jest
edukacja w ich zyciu.

6. Traktujcie nauke jako wyzwanie, wazne jest podkreslanie jak wartosciowe jest robienie rzeczy
niemozliwych, ktore na poczatku wydaje sie zbyt trudne- dostarczanie poczucia sukcesu

7. Doceniajcie w pierwszej kolejnosci wytrwatosé, a nie efekty. Jesli cos nie wychodzi wyttumacz na
spokojnie, nie krzycz, nie denerwuj sie, bo to bedzie miato odwrotny skutek.

8. Chwalcie dziecko za prawdziwy wysitek i updr wtozony w prace witasna.

9. Rozmawiajcie o popetnianych btedach i jaki wptyw miaty one na nauke czegos nowego.

10. Nie stosujcie pochwat za btahostke, aby nie wyrabia¢ poczucia, ze zawsze za wszystko muszg zostac
pochwalone i wystarczy niewiele aby otrzymac ,,nagrode” stowna.

11. Podkreslajcie sukcesy, nie wytykajcie ich brakow.

12. Uczcie sie razem z dzieckiem, ale nie wyreczajcie ich wykonywaniu zadan.

13. Wprowadzcie system motywacyjny, dzieki pracy dziecko bedzie mogto osiggnaé swoj cel.

14. Kochaijcie, akceptujcie, wspierajcie i badzcie cierpliwi.

Warto przeczytac: http://7lo.radom.pl/wp-content/uploads/2016/02/Higiena-pracy-Umys%C5%82owej-
ucznia5.pdf



https://akademia.nask.pl/pliki/2-jak-zapewnic-dzieciom-bezpieczenstwo-w-internecie-poradnik-dla-rodzicow.pdf
https://akademia.nask.pl/pliki/2-jak-zapewnic-dzieciom-bezpieczenstwo-w-internecie-poradnik-dla-rodzicow.pdf
http://7lo.radom.pl/wp-content/uploads/2016/02/Higiena-pracy-Umys%C5%82owej-ucznia5.pdf
http://7lo.radom.pl/wp-content/uploads/2016/02/Higiena-pracy-Umys%C5%82owej-ucznia5.pdf

Kochani uczniowie!

Ze wzgledu na zaistniatg sytuacje, jestesmy zmuszeni do korzystania z zasobdw Internetu do
komunikowania sie, nauki, odrabiania lekcji, spedzania czasu wolnego, dlatego chciatabym zwrdcié
szczegblng uwage na zagrozenia w sieci, w szczegélnosci:

v' Cyberprzemoc

Uzaleznienie

niebezpieczne tresci (przemoc)
tamanie prawa

kradziez danych osobowych
wilamania komputerowe
zagrozenia techniczne tj. wirusy
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wytudzenie poufnych informacji

Cyberprzmoc—jak wiele oséb wie jest to zagrozenie polegajgce na wyrzadzaniu krzywdy za pomoca
réznych komunikatordéw, z ktérych korzystacie np. wyzywanie, straszenie, ponizanie drugiej osoby.
Umieszczanie nie swoich zdje¢ bez zgody, kompromitujgce oraz negatywne komentarze pod nimi
powoduje poczucie upokorzenia i bezradosci.

- Nie pozwdlcie sie oSmiesza€ ani zastraszy¢. Pamietaj nie jeste$ sam!
- Jesli co$ Cie zaniepokoi, zgtos to do rodzica, wychowawcy, psychologa, dyrektora. Nie bgj sie!

Uzaleznienie - jest to granica pomiedzy przyjemnoscia, a przymusem. Nie chodzi tu tylko o substancje
psychoaktywne, uzalezni¢ mozecie sie rowniez od Internetu. Zastandwcie sie, jak dtugo siedzicie przed
komputerem, czy zdarza wam sie stosowac do ograniczen korzystania z Internetu, czy odczuwacie potrzebe
coraz dtuzszego przebywania w sieci, a moze spedzacie w Internecie wiecej czasu niz poczgtkowo
planowaliscie.

- Pamietajcie, ze czeste korzystanie z Internetu moze spowodowac uzaleznienie. Moga pojawic sie
problemy w nauce, w kontaktach z rodzicami, przyjaciétmi.

- Wazne jest, aby pamieta¢ o odpowiednich zabezpieczeniach na komputerze (program antywirusowy),
dbaj o aktualizacje!

- Zabezpieczajcie komputer hastem, ktéry znaja tylko cztonkowie Twojej rodziny!
- Nie podawajcie swoich danych, nie umieszczajcie zdjec!
- Nie nawigzuj kontaktu z nieznajomym, nie wiesz kto siedzi po drugiej stronie!

- Rozmawiaj z bliskimi, wychowawcg, psychologiem, dyrektorem w przypadku pojawienia sie
jakichkolwiek watpliwosci!

Warto pamietaé, aby nie otwierac nieznanych plikdw, pochodzgcych z nieznajomych zrédet. Czytajcie
pojawiajgce sie komunikatu, w przypadku niepewnosci zapytajcie dorostego o pomoc. Nigdy nie wiadomo
czy w tego typu pliku nie znajduje sie wirus.



