Oto KILKA NIEZAWODNYCH RAD, ktore pomogq Tobie i Twoim bliskim, przetrwad te trudne
chwile i zachowaé optymizm... SERDECZNIE ZACHECAM CIE, do uwaznego przeczytania i

wprowadzenia przynajmniej niektorych z tych wskazowek w Zycie...

W tym trudnym czasie bardzo istotna kwestig jest aby rodzic zapewnial dziecku poczucie
bezpieczenstwa, mowil mu wprost, Ze je kocha i Ze je akceptuje takim jakie jest, poswiecal mu
czas i uwage. Jednocze$nie powinien wypracowywac¢ u dziecka poczucie pewnosci siebie oraz
poczucie naleznego wywigzywania si¢ z obowigzkéw, do jakich nalezy np. szkota. Nalezy madrze
motywowa¢é dziecko, obserwujac i analizujac jego mozliwosci. Pami¢tajmy, ze dziecko ma swoje
ograniczenia 1 uwazny rodzic zaobserwuje, kiedy nalezy zmieni¢ taktyke w postgpowaniu
z dzieckiem.

Ponadto angazowanie dziecka w spelnianie obowigzkéw domowych (np. m.in. $cielenie tozka,
sprzatanie domu, podlewanie kwiatow, opieka nad zwierzgtami, gotowanie itp.) wyzwala u niego
poczucie przynaleznosci do rodziny, a tym samym wspotodpowiedzialnosci za siebie nawzajem.
Istotne sa réwniez stale godziny chodzenia spa¢, porannego wstawania (u§wiadom dziecku, ze
to nie sg wakacje 1 nie powinno spa¢ do ktorej godziny chce).

Warto w miare mozliwosci wyznaczy¢ stala pore na odrabianie lekcji i nauke.

Rozsadny rodzic zachegcany jest do dawkowania dziecku korzystania z rdéznego rodzaju
komunikatorow, aplikacji oraz gier komputerowych w trosce o 1 tak juz nadwerezony sytuacja

0goblng uktad nerwowy dziecka...

Konieczne jest utrzymywanie w harmonogramie dnia stalych zaje¢ wykonywanych razem
z dzieckiem, np.
e wieczorne gry planszowe... a moze wspolne stworzenie oryginalnej gry planszowej,

e wspdlne czytanie,

e wspolne przygotowywanie positkéw, deserow,

e wspolne porzadki,

e zbudowanie namiotu z kocoéw i poduszek :),

e nagra¢ filmiki w aplikacji Boomerang — mega frajda dla dzieci,

e zabawa w sklep /restauracje / pocztg / szpital / piknik / podchody w domu / ,,ciepto — zimno
/ ciuciubabke / chowanego / kregle z butelkami / kalambury / tor przeszkod / karaoke /
origami / bal przebierancow / malowanie twarzy/ teatrzyk / sesj¢ fotograficzng z gadzetami /
koncert / konkurs na (...) / eksperymenty naukowe / warcaby / szachy itp.,

e wspolne malowanie — konkurs kto szybciej/tadniej namaluje dowolna technika,

e Wwyszywanie, nawlekanie koralikéw (bizuteria dla mamy) itp., itd...

Przekierujmy swoje myslenie i pokazmy, ze ten trudny czas mozemy wykorzysta¢ na zacie$nienie



wiezi rodzinnych, lepsze poznanie si¢ czlonkdéw rodziny, wypracowywanie takich cech jak

cierpliwos$¢, empatia, mozliwo$¢ zrobienia czego$ dobrego dla drugiego cztowieka, refleks;ji.

Ponadto nie mozemy zapomina¢ o waznym elemencie egzystencji czlowieka, a w szczegélnosci

dziecka, jakim jest ODZYWIANIE | AKTYWNOSC FIZYCZNA

W tej skomplikowanej sytuacji musimy dbaé w szczegolnosci o nasz uklad odpornosciowy

(immunologiczny).

Zaleca si¢ spozywanie przede wszystkim:

mineraléw i witamin (da nam to bron potrzebna do walki z infekcjami ), ktore znajdziemy

w warzywach i owocach. Jedz umyte i sparzone warzywa (nie gotowane) oraz owoce -
niezastapiong dla naszego systemu obronnego witaming C znajdziemy gltdéwnie w cytrusach
i Kiwi.

Probiotykow, ktore chronig uktad pokarmowy przed bakteriami chorobotworczymi
hamujac rozwoj patogenu oraz redukujg stany zapalne. Znajdziemy je w jogurcie, kefirze,
maslance, zsiadtym mleku, kiszonej kapuscie i ogoérkach, zielonych warzywach bogatych
w chlorofil, cykorii.

Zrédel bialka, takich jak: konserwy rybne, petnoziarnisty chleb, ryz, makaron
peloziarnisty, czerwone migso, soczewica, kukurydza, groszek, ziemniaki, ptatki i1 otreby
owsiane, tofu.

Zdrowych tluszczy, takich jak: oliwa z oliwek, olej kokosowy, olej rzepakowy, orzechy

(nerkowca, wloskie) i pestki, masto orzechowe.

Miodu, ktory zabija bakterie, skraca czas trwania infekcji gornych droég oddechowych,
wzmacnia serce i regeneruje organizm.

Czosnku, ktory doskonale radzi sobie w walce z chorobg. Dzigki swoim wiasciwosciom
antybakteryjnym oraz stymulacji produkcji biatych krwinek dziata jak antyoksydant.
Imbiru, ktory posiada wlasciwosci rozgrzewajace, poprawia krazenie oraz chroni przed
infekcjami.

Cynamonu, ktory poprawi pamig¢ i zadziata przeciwbakteryjnie.

Chili, ktore dodatkowo oczyszcza drogi oddechowe i wzmacnia ostabione funkcje watroby.
Kurkumy, ktora zawiera antyoksydanty, przyspiesza gojenie ran i dziata przeciwzapalnie.
Pieprzu, ktory dziata odkazajaco i przeciwzapalnie na organizm i doskonale wptywa na
nasz metabolizm.

Gozdzikow i innych przyvpraw korzennych.




e Szklanki §wiezo wyciSnietego soku - 1 raz dziennie wystarczy.

Nalezy je$¢ regularnie, w ciggu dnia zaleca si¢ spozywanie 5 positkow co 2,5 - 3 godziny

($niadanie, II $niadanie, obiad, podwieczorek, kolacja).
Nieodzownym elementem wspomagajacym zdrowie psychiczne jest RUCH, ktéory zapewnia
prawidlowy rozwoj fizyczny i umystowy, prawidlowa postawe ciala i dobry stan zdrowia.

Wplywa korzystnie na uklad krazenia, oddechowy i odpornosciowy.

Cwiczenia fizyczne wyzwalaja endorfiny — substancje chemiczne w mézgu, ktére poprawiaja

nastroj, sprawiaja, ze jeste$ zrelaksowany i szczesliwy.

Dlugotrwale siedzenie w domu nie jest korzystne dla zdrowia, moze wplywaé na gorszy
metabolizm. Dzigki odpowiednim ¢wiczeniom, mozesz staé¢ si¢ silniejszy, poprawi¢ swoja
sylwetke i podnie$s¢ samoocene. Dlatego warto korzysta¢ z wszelkich dostgpnych form ruchu. Nie
zapominajmy o codziennej, nawet niewielkiej dawce ¢wiczen — najtatwiejszych do wykonania
w domu, np.

e skakanie na skakance,

e hula- hop,

e (¢wiczenia rozciagajace,

e Dbieg, marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan,

e pajacyki,

e przysiady, przysiady z wyskokiem itp.,
e Dbrzuszki,

e pompki

e oraz rozne ¢wiczenia relaksacyjne z wykorzystaniem muzyki. Stuchanie muzyki jest
rowniez doskonatym $rodkiem na odstresowanie, rozluznienie, wprawienie si¢ w dobry

nastroj.

Jak sie zmobilizowac?

e Pamigtaj: Ty ponosisz odpowiedzialno$¢ za Twoje zdrowie.
o Wybierz taka aktywno$¢ fizyczng, ktora sprawi Ci przyjemnoscé.
e Opracuj konkretny plan dziatania, wyznacz sobie cele 1 $cisle si¢ tego trzymaj.

e Znajdz kogos$, kto bedzie z Toba ¢wiczyl i razem trzymat planu.



Pamietaj o prawidlowym nawodnieniu organizmu — wypijaj okolo 10-12-15 szklanek wody na dobe —

unikaj zimnej i goracej wody, pij przyjemnie ciepla wode.

Spij okolo 8 godzin dziennie — przy tym bardzo WAZNE Zeby sen obejmowal na pewno godziny 23.00
a 3.00.

Opracowata: Aneta Szymanska, psycholog

Zapraszamy do korzystania z pomocy psychologicznej (rozmowa telefoniczna lub wideorozmowa).
Zapisy pod nr tel.:25 633 09 64

Mozna si¢ tez kontaktowa¢ z nami mailem: gops@gminasiedlce.pl



