Drodzy rodzice

	Znaleźliśmy się dziś w bardzo trudnej sytuacji, sytuacji zagrożenia zdrowia naszego i naszych bliskich, sytuacji ograniczenia, ciągłej niepewności i zburzenia dotychczasowego porządku. Choć staramy się myśleć i działać rozsądnie, to jednak trudno uniknąć lęku i strachu o przyszłość. Strach jest reakcją prawidłową, 
bo powstrzymuje nas od niebezpiecznych zachowań. Dlatego warto mieć wiedzę 
o tym, co możemy zrobić, by zminimalizować ryzyko zakażenia się koronawirusem, przeszkolić w tym zakresie rodzinę, również dzieci i bardzo dbać o te zasady. Warto  śledzić na bieżąco, z wiarygodnych źródeł, aktualny stan epidemii w Polsce oraz zalecenia Rządu, czy sanepidu. Natomiast zdecydowanie należy unikać wielokrotnego w ciągu dnia przeglądania newsów (nie zawsze prawdziwych), które będą powodować w nas ciągłe powracanie do tematu, wzmagając nasz lęk, napięcie, albo nawet wywołując panikę. Pamiętajmy: prawdziwa, rzetelna wiedza – tak, ale nie podsycanie lęku. 
	Co jeszcze możemy zrobić, aby się jak najlepiej przystosować do tej nowej sytuacji? Warto przyjąć i zaakceptować nasz lęk i strach o to, co przyniesie kolejny dzień, bo emocji nie da się schować, czy udawać, że ich nie ma. Ważne jest, 
by poszukać wsparcia u bliskich – męża, żony, przyjaciół, rodziców. Ważne, 
by porozmawiać o tym, czego się boimy, by to nazwać, by usłyszeć choćby o tym, 
że inni czują podobnie. Wielu ludzi w tym czasie będzie szukać pociechy w Bogu 
i modlitwie, by się umocnić i nie czuć samotnym, czy bezsilnym.
	Z doświadczenia rodzica zachęcam, na ile to możliwe, by wprowadzić w domu harmonogram dnia. Pozwoli to uspokoić się i nabrać dystansu do nowej rzeczywistości. Jeśli jeden z rodziców jest do południa z dziećmi, warto ustalić konkretną godzinę np. 900, kiedy to dzieći siadają do lekcji i dopilnować ich w tym. Nie wszystkie dzieci są wystarczająco samodzielne, dlatego pomoc rodzica będzie bardzo cenna we wprowadzaniu przerw na odpoczynek, posiłek czy gimnastykę. Nawet młodsze dziecko z powodzeniem może wykonać wszystkie zadane lekcje. 
	Jeśli jest taka możliwość – rodzice lub rodzic jest w domu – warto wspólnie przygotować obiad, zachęcić dzieci do różnych pomocy w obowiązkach domowych, by potem mogły swobodnie cieszyć się czasem wolnym. Mimo aktualnych utrudnień, ta część dnia naszych dzieci może być niezwylke radosna i twórcza. Na pewno 
nie zabraknie zabawy, czasu na czytanie książek, słuchanie muzyki, granie 
w planszówki, a czasem trochę nudny, którą można wykorzystać na odkrycie pasji 
i zainteresowań naszych pociech. 
	Zdecydowanie trudniej będzie w domach, gdzie do południa spędzane są bez rodzica. Myślę, że warto wytłumaczyć dzieciom, że powinny zrobić samodzielnie tyle, ile potrafią, a pozostałe zadania trzeba będzie zrobić razem wieczorem. 
To będzie kwestia zweryfikowania  planu i dostosowania go do swoich możliwości. 
	Drodzy Państwo, dla nas wszystkich jest to nie tylko trudna, ale zupełnie nowa sytuacja, dlatego warto wyszukać w sobie nowe pokłady cierpliwości i wzajemnej wyrozumiałości. Pewnie nie od razu wszystko się uda, ale starajmy się nie dopuszczać do siebie zniechęcenia. W tym czasie, jak w żadnym innym do tej pory musimy wspólnie poszukiwać dobrych rozwiązań zupełnie nowych problemów, niech w tych trudach nie brakuje nam mimo wszystko życzliwego uśmiechu i dobrego słowa- to na pewno są rzeczy, które rozładują niejedną napiętą sytuację.
	Co jeszcze warto polecić? Na pewno wysypianie się i zadbanie o odpoczynek. Można wykorzystać ten czas na nadrabianie zaległości – spędzanie więcej czasu 
z rodziną, przeczytanie książek, zrobienie porządków w domu, posłuchanie muzyki, wspólną aktywność fizyczną, np. z trenerem przed komputerem i inne drobne przyjemności, na które nie mieliśmy wcześniej czasu. Wielu z nas, pod wpływem ograniczeń, odkrywa na nowo wartość rodziny i przyjaciół. Nie zapomnijmy do nich zadzwonić, by porozmawiać, zapytać o zdrowie, o to, czy czegoś nie potrzebują – pamiętajmy szczególnie o starszych i chorych. Aktualna sytuacja tak mocno nas wszystkich zatrzymała, że jest to też dobry czas, by dokonać jakiejś refleksji nad swoim dotychczasowym życiem- może już od dawna chcieliśmy coś zmienić, a nigdy nie było na to czasu?
	Tę  garść refleksji i podpowiedzi, jak opanować strach i żyć dalej, ciesząc się każdym kolejnym dniem, dedykujemy Wam- Wszystkim Rodzicom. Pamietajcie Kochani – negatywne doświadczenia, które przejdziemy zwycięsko, stanowią podstawę naszej siły i dalszego życia.
	Na dzień dzisiejszy trudno przewidzieć, jak długo będzie trwać aktualna sytuacja, pewnie nie raz pojawią się różne pytania, problemy, czy zwyczajna potrzeba rozmowy, dlatego poniżej podajemy swoje adresy mailowe. Jeśli Państwo będziecie mieć potrzebę – piszcie. Jeśli ktoś z Państwa będzie miał potrzebę rozmowy telefonicznej, prosimy o tym napisać w mailu, podając też godziny, w których będziecie Państwo pod telefonem, a my możliwie szybko będziemy się z Państwem kontaktować.
	Adresy mailowe:

Sławomira Patyk: spatyk@gazeta.pl

Magdalena Marek: Magdalena7jck@gmail.com

                                                          Z wyrazami szacunku 

                                                       Sławomira Patyk i Magdalena Marek
