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Drodzy rodzice i opiekunowie prawni,

sytuacja wywotana wirusem Corona dotyczy nas wszystkich:

Uczniowie nie mogg juz uczeszczac z szkot, a takze wiele rodzicow majg przerwe
w codziennej pracy.

Dla rodzin jest to wielkie wyzwanie, poniewaz znane codzienne czynnosci i
struktury nie sg juz dostepne.

Nie wiemy, jakie Srodki zostang podjete w najblizszych dniach i tygodniach oraz
jak dtlugo potrwa ta wyjatkowa sytuacja. Dlatego zebralismy dla rodzicéw lub
opiekunéw prawnych kilka pomocnych wskazoéwek z psychologicznego punktu
widzenia szkoty:

Kazde dziecko, kazda mtoda osoba inaczej reaguje na stresujgce i niepokojgce
sytuacje. Niektorzy odczuwajg objawy fizyczne, takie jak zmeczenie, bol gtowy i
brzucha lub utrate apetytu. Niektore sg niespokojne, niespokojne lub nerwowe i
drazliwe. Inni majg trudnosci z zasypianiem i z spaniem.
Ale jest tez bardzo duza liczba dzieci i mtodych ludzi, ktorzy potrafig dobrze dos-
tosowac sie do nowej sytuacji i odczuwaé niewielki stres.

Z tego powodu przedstawiamy wiele mozliwosci, ktére mozna zrobi¢ dla siebie i
swojego dziecka:

Okaz pewnos$¢ siebie, spokdj i poczucie odpowiedzialnosci w swoich stowach i
czynach, daj dziecku solidng strukture dzienng ze zrownowazonymi zajeciami
(nauka, media i zabawy), z regularnymi positkami i snem.

Mitodzi ludzie réwniez korzystajg ze statej struktury. Wjec polecamy zaplanowac
dzien lub tydzieh razem (np. Uzywajgc wspodlnie opracowanego planu lub kalen-
darza). Ustrukturyzowana codzienna rutyna daje réowniez , dziecku i rodzicom,
bezpieczenstwo w tej sytuacji i oszczedza dyskusiji.

Kazde dziecko otrzymato zadania z naszych szkot lub otrzymuje je na biezgco.
Prosz sie postarac strukture szkoét zainsatlowac w codzienng rutyne.

Zostaje w przypadku dzieci i miodziezy cze$S¢é codziennej rzeczywistosci
zachowana - daje to stabilnos¢. Jesli Twoje dziecko jest przyttoczone lub nie jest
w stanie poradzi¢ sobie z obcigzeniem pracy, prosze byc cierpliwym. Ewentualnie
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prosze sie skontaktowa¢ z odpowiednimi nauczycielami, ktoérzy chetnie od-
powiedzg na wszelkie pytania. Prosze pamietac, ze jest to nowa sytuacja w nauce
dla twojego dziecka i moze zajgc¢ troche czasu, aby stopniowo niezaleznie pra-
cowac i sie uczyc.

Twoje dziecko moze uczyC sie od ciebie, jak rozwigzywac trudng sytuacje z
rozwagg. Porozmawiaj ze swoim dzieckiem o tym, co pomogto ci nawet w
stresujgcych sytuacjach. Jako rodzina mozesz zbieraC to, co jest dobre dla
kazdego cztonka rodziny (np. indywidualne sporty, czytanie, pieszczoty kota,
muzyka, rozmawianie przez telefon itp.) i pisanie tego np. na duzej kartce papieru.
To daje kolorowy wyboér opcji zachowania. Jako rodzic mozesz réwniez poznac
sSwoje mocne strony.

Wyijasnij dzieciom i miodziezy, ze wnoszg istotny wktad w spoteczenstwo,
przestrzegajgc zalecanych srodkéw. Majgc to na uwadze, tatwiej bedzie wam, dzi-
eciom i miodziezy przestrzega¢ zasad postepowania. Ograniczaj spotkania
catkowicie, a takze bardzo mocno wsrod dzieci i mtodziezy i umozliwiaj kontakty
tylko telefonicznie lub za pomocg mediow spotecznos$ciowych. Upewnij sie, ze
przestrzegane sg zasady higieny. Bgdz tu wzorem do nasladowania. Wyjasnij
znaczenie przestrzeganie tych zasad w sposob odpowiedni do wieku. Poroz-
mawiaj ze swoim dzieckiem, aby mogto tg sytuacje zrozumiec.

Dowiedz sie o nowosciach tylko w renomowanych witrynach, godnych zaufania,
np. na stronie internetowej Roberta Kocha Institute (www.rki.de Iub
https://www.hes-sen.de/). Nie omawiaj ze swoim dzieckiem niczego, co mogto
spwwodowac,niepokdj. Chron swoje dziecko przed niepotrzebnie zakidcajgcymi
obrazami z telewizji i w internetcie.

Obecna sytuacja moze prowadzi¢ do szczegdlnych obcigzen dla ciebie w domu.
W tym Wypadku prosze skorzysta¢ z poradni psychologii szkolnej.

Mozesz skontaktowac¢ sie telefonicznie z poradnig psychologiczng w dni
powszednie od 8:30 do 12:00 oraz od 13:30 do 17:00: tel.: 06471 / 328-227.

Z goéry dziekuje.

Z powazaniem
Na zaméwienie

Mit freundlichen GrifRen

Michael Scholz
Leitender Regierungsdirektor
- als Leiter eines Staatlichen Schulamtes -
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