CO MUSISZ WIEDZIEG
PODCZAS EPIDEMII, JEZELI
JESTES RODZICEM?




DROGA MAMO, DROGT TATO!

Ostatnie wydarzenia zaskoczyty nas wszystkich

i zmienity rytm codziennego zycia. Majg tez spory
wptyw na dzieci.

Dlatego pomyslelismy, ze przyda Ci sie kazda pomoc
i przygotowalismy dla Ciebie krétki poradnik.
Pokazemy Ci, ze praca w domu z dzieckiem nie jest
niemozliwa. Pomozemy Ci odnalez¢ sie w nowej
sytuacji. Nie bedziemy mydli¢ Ci oczu, ze wszystko
pojdzie jak z ptatka. Zamiast tego damy Ci kilka
pomystéw na zorganizowanie czasu tak, by wszyscy
domownicy czuli sie zadbani. Podpowiemy Ci, jak
pogodzi¢ czas zabawy z obowigzkami i praca

w domu.

Zespot Fundacji Kraina Zdrowia

www.facebook.com/fundacjakrainazdrowia/

www.krainazdrowia.org.
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SPIS TRESCI

Jak zadbaé¢ o siebie i dziecko
w obecnej sytuacji?

Jak pomoc dziecku w poradzeniu sobie z sytuacjg?
Jak rozmawiac¢ z dzieckiem o koronawirusie?
Jak zadbac¢ o siebie?

Praca zdomu + dziecko wdomu =?

Co przyda sie przy organizacji pracy z dzieckiem?

Pomysty na wspdlng zabawe.
Poznaj 10 sposobdéw na kreatywna zabawe z
dzieckiem.

Co musisz wiedzieé o Koronawirusie?

Instrukcja mycia ragk

Jak chroni¢ dziecko?

Jak robi¢ zakupy?

Na co zwréci¢ uwage w domu?

Co, jesli potrzebujesz recepty, zwolnienia lekarskiego,
konsultacji lekarza POZ lub specjalisty?

Co zrobi¢ w przypadku podejrzenia zakazenia
koronawirusem?

Co to jest kwarantanna i na czym polega?

Pracujacy rodzic - czyli z jakich
uprawnien mozesz skorzystac?

Co na ten moment musisz wiedzie¢?



[ JAK TADBAC O STEBIE
[ DITECKO W OBECNE] SYTUACTT

Zyliémy sobie dosyé przewidywalnie. Bywalismy
zmeczeni, czasem nasze relacje miedzyludzkie czy
rodzinne rozjezdzaty sie przez ciggty ped, jednak jako$
sobie to zycie pouktadalismy. Byto nam dobrze,
bezpiecznie. Mielismy poczucie sprawczosci, wptywu,
kontroli, mozliwosci dziatania i swobody wyboru.
Funkcjonowali$my bez zarzutu.

Epidemia koronawirusa zaskoczyta nas wszystkich.
Zmienita diametralnie zwykta, przewidywalng
codziennos$¢. Wywotata niedowierzanie, bunt, strach
i zto$¢. Sg to catkiem naturalne reakcje w sytuacji,
ktéra wymaga od nas zmiany dotychczasowego stylu
zycia, ktéra wigze sie z niepewnoscia, a do tego jest
podsycana fake newsami.
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JAK POMOC DITECKU W PORADIENTU SOBIE
L SITUACTAT

Jako rodzic w tym momencie stajesz sie menadzerem
rodziny. Twoim zadaniem jest zarzgdzanie swoim
zespotem rodzinnym w czasie kryzysu - sytuacji nowej,
nietypowej. Najskuteczniejsza bedzie teraz postawa,
cechujaca sie przede wszystkim spokojem oraz
rozwaga

Wazne jest zrozumienie siebie i dziecka. Wszyscy
mierzymy sie z czyms nowym. Czyms, co powoduje

W nas szereg roznych reakcji emocjonalnych. Wptywa to
na nasze zachowania, a te wtérnie majg wptw na
emocje, poniewaz moga podnosi¢ lub redukowac¢
poziom stresu.

Dobrze by¢ poinformowanym - a rownoczesnie zadbac
o to, by nie dac sie przyttoczyc i zy¢ dalej.

e Ogranicz wiadomosci do niezbednego minimum,
szczegbdlnie, gdy jestes z dzieckiem. Korzystaj ze
zweryfikowanych Zrédet. Zastandéw sie, na co masz
realny wptyw i jakie dziatania przyniosg pozadane
efekty.

* Jako menadzer swojej rodziny, zapoznaj sie
z wytycznymi Ministerstwa Zdrowia czy Gtéwnego
Inspektoratu Sanitarnego, takimi jak. czestsze mycie
rgk, zaniechania spotkan ze znajomymi czy
pozostanie w domu. Twoim zadaniem bedzie
wyttumaczenie tego dziecku oraz domownikom
i wprowadzenie nowych zasad.
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Nalezy zaakceptowac¢ fakt, ze mamy do czynienia
z epidemia i musimy podjaé pewne dziatania

w celu ochrony siebie i swoich bliskich w imie
odpowiedzialnosci spotecznej.

W tej sytuacji jestesmy odpowiedzialni nie tylko za
swoja rodzine, ale réwniez za wszystkich, ktérych
spotykamy. Zamkniecie szkét nie oznacza, ze dzieci
majg ferie. Niektdre szkoty i pozaformalne inicjatywy

proponujg mozliwosci edukacji online.
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JAK ROIMAWTAC I DITECKIEM O KORONAWIRUSTE!

Dzieci obserwujg dorostych i dostrzegajg, ze cos sie
dzieje, nawet jezeli do konca nie rozumieja, o co
chodzi z tym koronawirusem. Aby unikngc¢
nieporozumien (np. petnego leku przekonania
dziecka, ze wszyscy zginiemy), wyttumacz dziecku,
istote sytuacji. Pamietaj przy tym, aby dostosowacd
swoje wyjasnienia do jego wieku dziecka. Mozesz
zaczgc¢ od zapytania, co dziecko juz wie. Co ustyszato
w telewizji? Co zrozumiato? Zweryfikuj, ile
posiadanych przez nie informacji jest faktami, a ile

stanowia mity.

Najmtodszym dzieciom mozesz pokazac¢ publikacje
psycholog Manueli Moliny Cruz, ktorg

znajdziesz bezptatnie do pobrania takze w jezyku
polskim, na stronie:
https://www.mindheart.co/descargables

Autorka w prosty i obrazkowy sposéb wyjasnia, ze
koronawirus to m.in. ,kuzyn” wirusa grypy, ktory
powoduje pewne dolegliwosci.

To réwniez moment, by powiedzie¢, ze wspdlnie
zadbamy o to, zeby nie zachorowaé, np. myjac rece,
przebywajac w najblizszych dniach wiecej w domu czy
kontaktujgc sie z babcig i dziadkiem gtownie
telefonicznie. Komunikuj swojg troske, obecnos¢

i wsparcie. Powiedz dziecku, ze zawsze moze
przyjsé do Ciebie i podzieli¢ sie swoimi pytaniami,
watpliwosciami czy emocjami.
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Dziecko nie potrzebuje znac statystyk nt. Smiertelnosci
czy liczby osdb zakazonych. Jezeli o to pyta, warto
dostrzec emocje, ktéore by¢ moze sie za tym kryja.
Uprawomochij uczucia dziecka. Zauwaz je i nazwij,
np. .Wygladasz na zmartwionego’. Daj dziecku prawo
do przezywania tego, co czuje, znormalizuj jego
doswiadczenie, np. NIE mdéw: ,Nie bdj sie, bedzie
dobrze”; zamiast tego POWIEDZ: ,Rozumiem, ze
mozesz sie ba¢. To normalne. Ludzie czasem sie boja".
Dobrze bytoby tez przypomniec¢ dziecku o srodkach
ostroznosci, ktére juz wprowadziliscie, a takze o swoim
wsparciu i trosce o nie.

Niektore dzieci bardziej dotkliwie moga
doswiadczy¢ obecnej sytuacji, m.in. dzieci wysoko
wrazliwe, te doswiadczajgce zaburzen lekowych czy
dzieci z zaburzeniami ze spektrum autyzmu. Ci mali
ludzie potrzebujg ustalonego rytmu, pewnych ram,

w ktérych toczy sie ich zycie. Dajcie sobie duzo
wyrozumiatosci (rowniez wobec siebie) i czasu na
dostosowanie sie do nowej rzeczywistosci. W takich
przypadkach pomocne moze sie okaza¢ ustalenie od
razu konkretnego planu dnia i wyjasnienie dziecku na
tyle, na ile jest to mozliwe, ze jest to plan tylko na czas
pobytu w domu w zwigzku z koronawirusem.
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TADBAT O STEBLE, RODITCU!

Wielu z nas zna podstawowe zalecenie przed
rozpoczeciem lotu, szczegdlnie dla podrdézujgcych

z dzie¢mi: ,Zatéz maseczke najpierw sobie,

a nastepnie pomodz innym osobom”. W tym momencie
rownie wazne jak zadbanie o dzieci jest to, abys Ty -
jako rodzic - zadbat o siebie.

Obecna sytuacja zwigzana jest nie tylko z nowym
funkcjonowaniem dzisiaj, ale takze z niepokojem o to,
jak bedzie wyglgdat nasz swiat w przysztosci. Warto
uprawomochié¢ wtasne emocje - zauwazyé, nazwacé
to, co sie w nas dzieje. Czy to strach? Smutek? Ztos$¢ na
tych, ktérzy nie przestrzegajg zasad bezpieczenstwa?
Poczucie bezradnosci? Stres zwigzany z kredytem?

Ttumienie mysli i emocji moze jeszcze bardziej
zwiekszy¢ ich intensywnosé, co wielokrotnie
potwierdzano w badaniach (np. Wenzlaff i Wegner,
2000; Feldner, Zvolensky, Eifert i Spitra, 2003).
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Daj sobie prawo do doswiadczania konkretnych
stanéw. Wykaz sie zrozumieniem i wspétczuciem do

samego siebie - po prostu badz dla siebie dobry,
Rodzicu. Pamietaj o $nie, zrownowazonej diecie,
poszukaniu wsparcia u bliskich osob. Zastanow sie, co
dotychczas pozwalato Ci sie zrelaksowac i skorzystaj ze
swoich sposobdw. A moze sprobujesz czegos nowego, jak
chociazby praktyki wdziecznosci (czasami wrecz
radykalnej wdziecznosci)? Daj sobie przynajmniej pot
godziny dziennie dla samego siebie. Na relaks, rozwdj,
rozrywke - na to, czego potrzebujesz.

Pamietaj, ze dziecko nasladuje Twoje radzenie sobie
z emocjami. Zadbanie o siebie bedzie tez wyrazem
troski o dziecko.

Potrzebujesz wsparcia psychologicznego w tym czasie?
Mozesz skorzystac¢ z bezptatnej konsultacji

z psychologiem, ktéry wspiera rodzicow - Olg
Radomskg
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https://doodle.com/poll/vwt2iksqyqxszbxr

Zalezy Ci na zdrowiu i prawidtowym rozwoju
Twoich dzieci?

Chcesz poznac rady naszych ekspertow?

Badz z nami na biezgco i zapisz sie do
naszego newslettera!

>

Zapisz sig

Obserwuj nas rowniez w mediach spotecznosciowych

www.facebook.com/fundacjakrainazdrowia

www.instagram.com/fundacjakrainazdrowia/
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[T PRACA T DOMU + DITECKO W DOMU - 1

Czes$¢ z nas bedzie w najblizszym czasie pracowac
zdalnie. Zmierzymy sie wdowczas z kolejnymi zadaniami,
takimi jak konieczno$¢ wyttumaczenia dziecku, ze
musimy pracowac w okreslonych godzinach oraz
organizacja pracy z maluchem na poktadzie.

Tak jak w przypadku wyjasnien, dotyczgcych obecnej
sytuacji, musimy dostosowac¢ swéj komunikat do wieku
dziecka. Mozna powiedzieé, np. .Zeby poméc

w zatrzymaniu choroby, warto pozosta¢ w domach.
Dlatego zamknieto szkote/przedszkole i dlatego rodzice
rowniez zostang w najblizszym czasie w domu. Rodzice,
mimo ze sg w domu, bedg pracowac - maja rozne
zadania, ktore muszg wykonac¢”. Warto pokazac
dziecku, dlaczego zostajemy i co to bedzie oznaczato.
Mozesz tez opowiedzie¢ krétko, na czym polega Twoja
praca.
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COPRIYDA STE PRIV ORGANTIACTI
PRACY T DITECKTEMT

PLAN DNIA

Ustalcie wspoélnie z domownikami plan dnia/tygodnia.
Podzielcie czas tak, aby znalazta sie w nim przestrzen
zaréwno na prace i positki, jak i wspélng zabawe oraz
rozmowy. Zadbaj o to, aby porozmawiac z partnerem lub
partnerka o tym, jak podzielicie sie opieka, jezeli oboje
pracujecie zdalnie.

LAWARCIE KONTRAKTU

Poza planem dnia mozecie ustali¢ zasady jego realizacji oraz
wspotpracy. Na przyktad: w czasie pracy mamy, dziecko stara sie
bawi¢ samo. Warto wykorzysta¢ w tym czasie réwniez
umiejetnosci rodzicielskie zwigzane ze wzmacnianiem
pozytywnych zachowan. Co to oznacza? Zauwazaj i doceniaj
zaréwno zachowania zwigzane z higieng rak, ktéra jest wazna w
obecnej sytuacji, jak i umiejetnos¢ samodzielnej zabawy.

PLAN MINIMUM

Pamietaj, ze efektywno$¢ podczas pracy w domu moze by¢
nizsza od tej, ktéra osiggasz, pracujac w biurze. Podczas
planowania pracy, warto stworzy¢ sobie plan minimum - ustali¢
priorytety i realnie oceni¢ swoje mozliwosci. Koniecznie tez
nalezy uwzgledni¢, w jakim wieku jest dziecko

i dostosowac do tego swoj plan dnia i pracy.

LISTA AKTYWNOSCI
DLA DZIECKA

Przemysl, jakie zabawy lub aktywnosci mozesz zaproponowac
dziecku. Moze cze$¢ z nich uda Wam sig zrobi¢ razem i spedzic¢
mito czas. W tej publikacji przygotowalismy kilka propozycji
wspolnych zabaw.
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Pamietaj! Kluczowe bedzie nasze nastawienie. Mozna
podejs¢ do tej sytuacji jako do trudnosci, niewygdd,

z lekiem i oporem, a mozna tez dostrzec w niej czas
na pogtebianie relacji z dzieckiem - poznawanie
jego zainteresowan, dostrzezenie tego, na co

w pos$piechu nie byto przestrzeni, spedzania razem
wartosciowego czasu. Moze by¢ to tez czas dla nas
samych, aby sie zatrzyma¢, doceni¢ to co sie ma,
zrobi¢ rzeczy, na ktdére zawsze brakowato nam czasu
(np. czytanie ksigzek, telefony do znajomych).
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Zalezy Ci na zdrowiu i prawidtowym rozwoju
Twoich dzieci?

Chcesz poznac rady naszych ekspertow?

Badz z nami na biezgco i zapisz sie do
naszego newslettera!

Obserwuj nas rowniez w mediach spotecznosciowych

www.facebook.com/fundacjakrainazdrowia

www.instagram.com/fundacjakrainazdrowia/
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LLTROMYSEY NA WSPOLNA TABAWE.

Najpierw zapytaj dziecko, jaki ma pomyst na wspdlng
zabawe. Ponizej przygotowalismy kilka propozycji dla
Twojej rodziny. Pamietaj rowniez, ze masz prawo miec
gorszy dzien i odpusci¢ wymyslanie zabaw, jezeli nie
masz na to sity. Najwazniejsze, ze jestes obok swojego
dziecka, przytulisz go i po prostu bedziesz.

Poznaj 10 sposobow na
kreatywng zabawe z dzieckiem.
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L WYBUDUJCTE WSPOLNTE DOMOWY BAIL/DOMEK

Dzieciaki to uwielbiajg! Wykorzystajcie do

tego poduchy, koce albo po prostu zastoncie stot
dtuga narzuta i budowla gotowa. Dzieci maja
niesamowita wyobraznie, potrafig za pomoca kilku
rzeczy stworzy¢ salon, kuchnie, miejsce do spania

i zrobi¢ Ci ulubiong kawe (nawet cappuccino ©).
Uwielbiaja, kiedy dajesz sie zaprosi¢ do swiata ich
fantazji i wyobrazni. Koniecznie sprawd?z, ile frajdy ma
Twoje dziecko przy tej zabawie. Domek moze byc tez
okazjg, aby dziecko cho¢ przez chwile pobawito sie
samo, np. przygotowujac jedzenie dla misiow czy
lalek.
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). ANGATOWANTE IMYSEOW

Kolejna $Swietna propozycja dla dzieci i dorostych.
Pokrojcie wspdlnie rozne warzywa i owoce. Przygotujcie
szalik lub apaszke do zakrycia oczu i 2 widelce lub
wykataczki. Jedna osoba ma zastoniete oczy, a druga
karmi jg przygotowanymi wczesniej produktami. Osoba
karmiona ma za zadanie rozpoznac po zapachu i smaku,
jaki produkt ma w buzi. Swietna zabawa, ktéra pozwala
dzieciakom pozna¢ nowe smaki i zapoznac sie

z warzywami. Doskonale ¢wiczy koncentracje i uwaznosé.

Do tego dostarcza duzo u$émiechu i radosci.
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5 DOBRY POCIATER DNTA - TANTEC, RUCH,
GIMNASTYKA.

Dzieci potrzebuja ruchu, lubia sie wspina¢, biegac

i skaka¢. Niestety, obecna sytuacja i przebywanie

w domu sprawiajg, ze bardzo im tego brakuje. Jak to sie
zazwyczaj konczy - wie kazdy rodzic. Dlatego, o ile
zachecenie do gimnastyki najmtodszych wydaje sie mato
realne, to z pewnoscig zaproponowanie tanca,
wygtupow, przytulania i taskotek przy ulubionej muzyce
bedzie przez nich w petni akceptowane. Wtgcz Waszg
ulubiong muzyke, a potem poskaczcie i potanczcie. To
naprawde swietny sposdéb na rozpoczecie dnia.
Energiczny poranek to mnéstwo endorfin i dobry humor
dla catej rodziny. Ten sposdb mozesz oczywiscie
wykorzysta¢ o kazdej porze dnia.

By cho¢ na chwile zdystansowac sie od obecnej sytuacji,
warto postuchac¢ czegos zabawnego. Na przyktad parodii
Matki o koronawirusie:
https://www.youtube.com/watch?v=f0QAcVHcAo0A

FUNDACJA KRAINA ZDROWIA | 19


https://www.youtube.com/watch?v=f0QAcVHcAoA&list=RDf0QAcVHcAoA&start_radio=1

bOMATOWANTE, ROBIENTE P
ZZHMNMKOW

LCIATER

Dzieciaki uwielbiajg malowanie w kazdej postaci.
Zabezpiecz odpowiednio teren, np. folig lub duzym
kartonem i mozecie szale¢. Dla odwaznych sprawdzi sie
malowanie palcami lub catymi rekami, ktére sprawi
najmtodszym sporo radosci. Pamietasz pieczatki

z ziemniakéw z dziecinstwa? Umyj dobrze warzywa

i przekrdj je na pdét. Nastepnie wspdlnie wykrdjcie wzorki,
np. serduszko, koto lub literki. Dodaj troche farby

i zabawa gotowa.
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. TABAWA W ODKRYWANTE.

Przygotujcie szalik lub apaszke. Jedna osoba ma
zastoniete oczy, a druga powoli oprowadza jg po
mieszkaniu, daje rézne przedmioty do dotkniecia lub
powachania. Prowadzony zgaduje, co to moze byc.
Celem jest rozpoznanie danej rzeczy i oczywiscie
dobra zabawa. Pdzniej nastepuje zamiana. Po zabawie
porozmawiaj z dzieckiem, zapytaj jak sie czuto, co mu
sprawito najwiekszg przyjemnos¢, czy cos go
zaskoczyto, co byto trudne do rozpoznania i dlaczego.
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b GRY PLANSIOWE, PUTILE, ORTGAML.

Mozesz zorganizowac przegladanie gier i puzzli, ktére
wykorzystacie w wolnym czasie. Przy okazji zrobicie
porzadki w zabawkach. Swietnie sprawdzi sie gra

w szachy, warcaby, skoczki, uno, bierki czy scrabble.
Zapytaj dziecko, ktore gry lubi najbardziej. Granie

w planszowki uczy zdrowej rywalizacji, radzenia sobie
z porazka, wyciggania wnioskéw, koncentracji

i szacunku do drugiej osoby.
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I ROBUENTE ECO TABAWEK T KONSTRUKCIT.

Pozbieraj gazety, kolorowy papier, sznurki, guziki,
tasiemki i wszelkie niepotrzebne rzeczy. Przygotuj klej
i zabierzcie sie do pracy. Dzieci sg bardzo kreatywne

i zobaczysz, jakie cuda potrafig stworzy¢ z rzeczy,
ktére my, dorosli, od razu przeznaczylibysmy do kosza.
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b PACYNKT T DOMOWY TEATRITK

Zrébcie postacie do domowego teatrzyku. Mozna do
tego wykorzysta¢ np. skarpety (zaktadasz na reke),
guziki, tasiemki, kawatki wtoczki, patyczki lub wyciete
z papieru ksztatty. Po zrobieniu pacynek odegrajcie
domowy spektakl. Zrobcie scene ze starego pudetka,
wyprodukujcie bilety i zaproscie na wystep
pozostatych domownikéw. Zaangazuj dziecko, pozwol
mu byc rezyserem tej sztuki.
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1. GtUCHY TELEFON

Zabawa z dziecinstwa, ktdrg zna chyba kazdy z nas.
Zaproscie domownikdw i do dzieta! Pierwsza osoba
wymysla stowo, ktdre szepcze do ucha osobie obok,

a ta przekazuje je nastepnej. Osoba na kohcu moéwi na
gtos, co do niej doszto. Czasem bywa naprawde
wesoto!
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1O WSPOLNY CIAS NA SOFLE
I KUBKIEM HERBATY LUB KAKAOQ.

/

Warto spedzi¢ go na przytulaniu, czytaniu ksigzek,
ogladaniu zdje¢ z wczesnego dzieciAstwa czy wakacji
lub opowiadaniu ciekawych historii rodzinnych. Dzieci
bardzo lubig stuchac¢ o tym, co robity, gdy byty mate lub
o tym, jak poznali sie rodzice. Uwielbiajg, kiedy mama

i tata mowig o swoich przygodach w przedszkolu czy
szkole. Dziecko dzieki temu moze sie bardziej otworzy¢

i chetniej opowiada¢ o swoich uczuciach i sytuacjach,
ktore przezywa. To swietny sposdéb na budowanie bliskiej
relacji i poznanie lepiej swojego potomka. Mozecie tez

zadzwoni¢ do dziadkoéw lub kolegdéw z przedszkola
i zrobic¢ telekonferencje.
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Zalezy Ci na zdrowiu i prawidtowym rozwoju
Twoich dzieci?

Chcesz poznac rady naszych ekspertow?

Badz z nami na biezgco i zapisz sie do
naszego newslettera!

>

Zapisz sig

Obserwuj nas rowniez w mediach spotecznosciowych

www.facebook.com/fundacjakrainazdrowia

www.instagram.com/fundacjakrainazdrowia/
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V. CO MUSTST W
0 KORONAWT

Nowy koronawirus SARS-Cov-2 wywotuje chorobe
o nazwie COVID-19. Objawia sie ona najczesciej
goraczka, kaszlem, dusznosciami, bélami miesni
i zmeczeniem.

Przenosi sie droga kropelkowa:

¢ podczas kaszlu,
e kichania,
e mdéwienia.

Okres od zarazenia pacjenta do wystgpienia u niego
objawoéw choroby waha sie od 1 do 14 dni. Najczescie]j
jest to okoto 5 dni. Osoby bez objawdéw choroby moga
takze zakazac¢ innych.
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Wirus moze przetrwaé¢ nawet dtuzszy czas na
przedmiotach i powierzchniach. Badania laboratoryjne
wykazaty, ze trwatos¢ wirusa w srodowisku moze wynosic¢
w przypadku miedzi 4 godziny, kartonu 24 godziny, stali
nierdzewnej 48 godzin, plastiku 72 godziny. Wirus moze
sie przenosi¢ na pienigdzach, klamkach, poreczach

i przyciskach do windy. Nalezy pamieta¢, ze mycie rak
mydiem i unikanie kontaktu z innymi osobami jest
najskuteczniejszym sposobem, aby zabezpieczy¢ sie
przed zakazeniem.

Pamietaj, zwierzeta domowe nie przenoszg koronawirusa.

U dzieci choroba przebiega zazwyczaj tagodnie.
Najbardziej narazone na rozwiniecie jej ciezkiej postaci
i zgon sg osoby starsze, z obnizong odpornosciag

i te, ktorym towarzyszg inne choroby przewlekte.

Ponizej znajdziesz podstawowe informacje

o koronawirusie. Porozmawiaj z domownikami

o tym, jak bedziecie dba¢ o higiene i bezpieczenstwo
catej rodziny.
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Doktadne mycie rak woda ze zwykiym mydtem lub
detergentem przez 30 sekund jest kluczowe, by
ograniczy¢ rozprzestrzenianie sie koronawirusa.
Mydto jest bezpieczne, a jego rodzaj nie ma
szczegodlnego znaczenia.

Instrukcja mycia rak
Pobierz i wydrukuj PDF
https://gis.gov.pl/wp-

content/uploads/2020/03/mycie-r%c4%85k-A4-
druk.pdf
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PANTETA]!
NATWAINTEISTE TASADY POSTEROWANTA

1. #Zostanwdomu, a jezeli musisz wyjs$¢, ogranicz to
do niezbednego minimum. Nie poruszaj sie
komunikacja miejska.

2. Czesto myj rece (przynajmniej przez 30 sek.,
pamietaj o nadgarstkach), uzywaj do tego cieptej
wody z mydtem, lub dezynfekuj rece ptynami lub
zelami na bazie alkoholu (ponizej w zatgczniku
znajduje sie pdf, wydrukuj go).

3. Unikaj dotykania oczu, nosa i ust. W ten sposdb
mozesz przenies¢ wirusa.

4. Staraj sie regularnie my¢ lub dezynfekowaé
dotykane powierzchnie, np. klamki, biurka, lady
wtgczniki Swiatta i porecze. Przecieraj je regularnie
z uzyciem wody i detergentu lub srodka
dezynfekcyjnego.

5. Regularnie dezynfekuj telefon i nie uzywaj go
podczas positkow.

6. Zachowuj bezpieczna odlegtos¢ w miejscach
publicznych. Powinna ona wynosi¢ ok. 1,5 m.

7. Podczas kichania lub kaszlu zastaniaj usta

zgietym tokciem lub chusteczka. Chusteczke wyrzu¢
do zamykanego kosza i umyj doktadnie rece.
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8. Wysypiaj sie, nawadniaj organizm, gimnastykuj,
odzywiaj sie zdrowo (warzywa, owoce) i dbaj
0 odpornosc.

9. Staraj sie wietrzy¢ pomieszczenia.

10. Dbaj o senioréw, zorganizuj im zakupy, leki lub

porade medyczng (pomdz im skorzystaé z e-recepty
czy teleporady). Unikaj bliskiego kontaktu z osobami
starszymi, aby zapobiec zakazeniu.

11. Korzystaj ze sprawdzonych zZrédet informacji
(np. www.gov.pl/koronawirus), ograniczaj ilo$é

oglagdanych wiadomosci i nie rozmawiaj ciggle
o0 zagrozeniu, szczegdlnie przy dzieciach

12. Porozmawiaj telefonicznie z rodzing, sgsiadami
i starszymi osobami. Zadzwon i sprawd?z, czy ktos
potrzebuje Twojej pomocy (zakupy, sprawy urzedowe,
wizyta lekarska, recepta na leki) albo popros, jezeli to
Ty jej potrzebujesz. Szukaj wsparcia i badz
wsparciem dla innych.

13. Obecny czas jest sporym obcigzeniem dla naszego
zdrowia psychicznego. Staraj sie odpoczywac

i zadbac o siebie. Poszukaj tego, co cie relaksuje.
Mozesz skorzystac tez z bezptatnej pomocy
psychologicznej.

Lista specjalistow wraz z danymi do kontaktu
dostepna jest na stronie:
https://www.psychologowie-dla-

spoleczenstwa.pl/kontakt

FUNDACIJA KRAINA ZDROWIA
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JAK CHRONTC DITECKO!

Dziecko ma pozosta¢ w domu. Jezeli musicie wyjs¢,
unikaj jakichkolwiek zattoczonych miejsc, wybieraj
miejsca odludne, unikaj dotykania poreczy, tawek

itp. Nie zabieraj dziecka na plac zabaw. Nie spotykaj
sie ze znajomymi i innymi dziec¢mi. Dziadkowie nie
powinni zajmowac sie wnukami ze wzgledu na ryzyko
zakazenia, ktére u dzieci moze przechodzic¢
bezobjawowo. Staraj sie nie chodzi¢ do przychodni,
SOR. W catej Polsce mozna skorzystac¢ z teleporady.

Pamietaj aby nie epatowaé przy dziecku zagrozeniem.
Ogranicz mu mozliwos¢ ogladania wiadomosci

i czytania informacji na temat koronawirusa

W internecie.
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JAK CHRONTC DITECKO!

« Dzieciom do'4roku zycia ®
* niewolno
zakrywa¢ Ust i nosa.

Stanowisko Konsultanta Krajowego w dziedzinie pediatrii

Fundacja
“ @ | Kraina Zdrowia

Przeczytaj artykut na naszym blogu

www.krainazdrowia.org/czy-kazde-dziecko-musi-
nosic-maseczke-ochronna-w-czasie-pandemii/
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JAK ROBIC TAKUPY!

1. Unikaj zattoczonych miejsc, a jezeli masz mozliwosé,
zréb zakupy online.

2. Utrzymuj minimum 1,5 m odstepu w kolejce.

3. Ptac kartag i dezynfekuj ja.

4, Staraj sie unikaé¢ produktéw niepakowanych czy
pakowanych luzem np. orzechy, produkty cukiernicze,
pieczywo.

5. Do pakowania uzywaj rekawic foliowych lub torebek.

6. Nie przebieraj i nie dotykaj produktéw, zwtaszcza

tych, ktére sg przeznaczone do spozycia bez mycia
i obrébki termicznej np. pieczywo, butki, wyroby
cukiernicze.
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TAK ROBIC TAKUPY!

7. Zrob liste rzeczy do kupienia, staraj sie maksymalnie
skoncentrowac na zakupach i zrobi¢ je sprawnie.

8. Zwracaj uwage, aby nie kaszle¢ i nie kicha¢
w strone innych oséb lub towaru.

9. Jezeli widzisz niewtasciwe zachowanie pracownikéw
sklepu lub klientéw, zwracaj im uwage.

10. Przygotuj zapasy na nie wiecej niz 2 tygodnie. Nie
potrzebujesz zywnosci na pét roku. Zachowaj zdrowy
rozsgdek, bo inaczej wydasz pienigdze i bedziesz
wyrzucaé zywnosc.

11. Nigdy nie zabieraj dziecka na zakupy.
12. Nie ktadz toreb z zakupami na stole na ktérym

jesz. Po kazdym powrocie z zakupéw pamietaj
o doktadnym umyciu ragk mydtem.
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NA COTWROCIC UWAGE W DOMU!

1. Zachowaj wtasciwag higiene mycia
i przygotowania zywnosci.

2. Myj rece, narzedzia kuchenne, blaty i deski.

3. Pamietaj o separacji produktdéw surowych

i produktéw juz przygotowanych do spozycia
w celu unikniecia zanieczyszczen krzyzowych
w kuchni.

4, Wydrukuj instrukcje mycia rak (link do
druku znajdziesz ponizej), tak by wszyscy
domownicy mogli sie z nig zapoznac¢. Wyjasnij,

dlaczego mycie ragk jest wazne.
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CO, JESLL POTRIEBUTEST RECEPTY, IWOLNTENTA
LERARSKIEGO, KONSULTACTT LEKARIA POT LUB
SPECTALISTYT

Skontaktuj sie z Telefoniczng Informacja
Pacjenta 800 190 590, ktora przekaze Ci
informacje, jak uzyskac¢ teleporade, e-recepte
czy e-zwolnienie. E-recepte odbierzesz na
swoim internetowym Koncie Pacjenta.

Lista placéwek, w ktérych uzyskasz
teleporade:

https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualhosci-

centrali/teleporady-dotyczace-koronawirusa-w-

przychodniach,7621.html



https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/teleporady-dotyczace-koronawirusa-w-przychodniach,7621.html

z .

CO TROBLC W PRIYPADKU PODEJRIENTA TAKATENTA

A
KORONAWIRUSEM?

Pamietaj, jezeli Ty lub ktos z Twoich bliskich ma
objawy choroby i podejrzewasz zakazenie
koronawirusem, powiadom o tym niezwtocznie
(telefonicznie) stacje sanitarno-epidemiologiczng,
lekarza lub zadzwon na infolinie NFZ 800 190 590.
Personel medyczny udzieli ci dalszych wskazowek,
jak postepowac, uwzgledniajgc aktualne wytyczne.

Nie korzystaj z komunikacji publicznej. Nie
zgtaszaj sie do przychodni, na SOR, czy do
zwyktego szpitala. Tym sposobem narazisz innych
na zakazenie.
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COTO JEST KWARANTANN AT

Kwarantanna to izolacja oséb zdrowych, ktére
miaty kontakt/stycznos$é¢ z osobami chorymi lub
sg podejrzewane o zakazenie koronawirusem.
Jesli wiesz, ze miates$ kontakt z chorymi na
COVID-19, skontaktuj sie telefonicznie

ze stacjg sanitarno-epidemiologicznag.

Od 15 marca po powrocie do Polski jeste$
zobowigzany poddac¢ sie obowigzkowej 14-
dniowej kwarantannie.

Na czym polega kwarantanna?

Tutaj znajdziesz wszystkie
informacje https://pacjent.gov.pl/14-dni-

kwarantanny.

Pobierz aplikacje, ktora utatwia
przeprowadzenie kwarantanny
https://www.gov.pl/web/koronawirus/kwarantan

na-domowa

Pamietaj! Przestrzegaj restrykcyjnie zasad
kwarantanny!

FUNDACJA KRAINA ZDROWIA
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W zwigzku z dynamicznym
rozwojem sytuacji w naszym
kraju wytyczne mogga ulegac
Zzmianie.

Aktualne zalecenia znajdziesz
na stronie:

www.gov.pl/koronawirus

www.pacjent.gov.pl

FUNDACIJIA KRAINA ZDROWIA | 41


http://www.gov.pl/koronawirus
http://www.gov.pl/koronawirus
http://www.pacjent.gov.pl/

Zalezy Ci na zdrowiu i prawidtowym rozwoju
Twoich dzieci?

Chcesz poznac rady naszych ekspertow?

Badz z nami na biezgco i zapisz sie do
naszego newslettera!

Obserwuj nas rowniez w mediach spotecznosciowych

www.facebook.com/fundacjakrainazdrowia

www.instagram.com/fundacjakrainazdrowia/
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V. PRACUTACY RODIIC - CIVLL T JAKTCH
UPRAWNTEN MOZEST SKORTYSTACH

Zgodnie z tzw. specustawg rekomenduje sie skorzystanie
z pracy zdalnej, czyli wykonywanej w domu, o ile
oczywiscie jest to mozliwe

Sprawa zaczyna sie komplikowaé¢ w przypadku
zamkniecia ztobkow, przedszkoli i szkot. Czesto nie ma
mozliwosci, aby pracowa¢ w domu i jednoczesnie
zajmowac sie dzieckiem.

Z myslg o takich sytuacjach powstat specjalny zapis we
wspomnianej specustawie. Zgodnie z nim, rodzic ma
prawo do dodatkowego zasitku opiekuhczego za okres
nie dtuzszy niz 14 dni.

W zwigzku z wydtuzeniem czasu zamkniecia placowek
opiekunczo-wychowawczych oczekujemy na nowg
ustawe, ktéra przedtuzy mozliwos¢ pozostania na zasitku
opiekunczym nad dzieckiem do lat 8.
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CONATEN MOMENT MUSTSI WIEDITEC!

e prawo do tego zasitku przystuguje w sytuacji
koniecznosci sprawowania opieki nad
dzieckiem w wieku do 8 lat w przypadku
nieprzewidzianego zamkniecia ztobka, klubu
dzieciecego, przedszkola lub szkoty, do ktoérej
uczeszcza dziecko,

e jest on przyznawany w trybie szczegdlnym,
okreslonym w specustawie i nie wlicza sie go
do limitu 60 dni pobierania zasitku
opiekunczego w roku kalendarzowym, ktdry
zwykle przystuguje rodzicom,

e dokumentem niezbednym do wyptaty tego
zasitku jest JEDYNIE o$swiadczenie
ubezpieczonego ztozone u pracodawcy,

e zasitek ten przystuguje rodzicom lub
opiekunom prawnym dzieci, ktérzy sg objeci
ubezpieczeniem chorobowym (np. sa
pracownikami, zleceniobiorcami, osobami
prowadzgcymi dziatalnos$¢ pozarolnicza),

e za przebywanie na zwolnieniu otrzymasz
zasitek w wysokosci 80% podstawy
wynagrodzenia.
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CONA TEN MOMENT MUSTST WIEDITEC!

e osoby prowadzgce dziatalnos¢ pozarolnicza
sktadajg oswiadczenie w ZUS,

e nie jest potrzebny wniosek Z-15A, ani
zaswiadczenie ptatnika sktadek Z-3b!

e 0 korzystaniu z zasitku pracownik powinien
poinformowac¢ swojego pracodawce,
zleceniobiorca - swojego zleceniodawce,

a osoba prowadzgca dziatalnos¢
pozarolniczg - bezposrednio ZUS.

To najwazniejsze dla Was, rodzicéw informacje
na temat dodatkowego zasitku.

Przygotowat je zesp6t Fundacji Prawo Dla
Mam
www.facebook.com/prawodlamam/

WWW.prawodlamam.pl
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Zalezy Ci na zdrowiu i prawidtowym rozwoju
Twoich dzieci?

Chcesz poznac rady naszych ekspertow?

Badz z nami na biezgco i zapisz sie do
naszego newslettera!

>

Zapisz sig

Obserwuj nas rowniez w mediach spotecznosciowych

www.facebook.com/fundacjakrainazdrowia

www.instagram.com/fundacjakrainazdrowia/
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PRIYDATNE INFORMACTE:

Infolinia NFZ w sprawie Koronawirusa
i teleporad 800 190 590. Jesli masz pytania
zwigzane z koronawirusem, zadzwon.

Lista placéwek, w ktérych uzyskasz
teleporade
www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-

centrali/teleporady-dotyczace-koronawirusa-w-
przychodniach,7621.html

Lista stacji sanitarno-epidemiologicznych
www.pacjent.gov.pl/podejrzewasz-ze-masz-

koronawirusa#fznajdz-stacje-sanitarno-

epidemiologiczna

Lista szpitali zakaznych
www.pacjent.gov.pl/podejrzewasz-ze-masz-

koronawirusa#tszpitale-z-oddzialami-zakaznymi

Bezptatna pomoc psychologiczna:
e konsultacja z psycholog Olg
Radomska www.doodle.com/poll/vwt2iksqygx

szbxr
e konsultacje psychologiczne
www.psychologowie-dla-

spoleczenstwa.pl/kontakt
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PRIYDATNE INFORMACTE:

Informacje dla rodzicéw
e www.pacjent.gov.pl/dziecko-i-koronawirus

» www.gov.pl/web/koronawirus/informacje-dla-

rodzicow

Informacje dla senioréw

www.gov.pl/web/koronawirus/informacje-dla-
seniorow (mozesz wydrukowac¢ osobom
starszym)

Informacja na temat kwarantanny
www.pacjent.gov.pl/14-dni-kwarantanny_

Informacje dla podrézujacych

www.gov.pl/web/koronawirus/informacje-dla-
podrozujacych

Informacje dla przedsiebiorcow
www.gov.pl/web/koronawirus/informacje-dla-

przedsiebiorcow

Pomoc dla potrzebujacych
www.gov.pl/web/koronawirus/pomoc-dla-

potrzebujacych

Noszenie maseczek
www.krainazdrowia.org/czy-kazde-dziecko-
Mmusi-nosic-maseczke-ochronna-w-czasie-

pandemii/

www.gov.pl/web/koronawirus/zaslon-usta-i-nos
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http://www.gov.pl/web/koronawirus/informacje-dla-przedsiebiorcow
http://www.gov.pl/web/koronawirus/pomoc-dla-potrzebujacych
http://www.krainazdrowia.org/czy-kazde-dziecko-musi-nosic-maseczke-ochronna-w-czasie-pandemii/?utm_source=koronawirus&utm_medium=ebook&utm_campaign=ebook&utm_content=str.48
http://www.gov.pl/web/koronawirus/zaslon-usta-i-nos

Materiat opracowano na podstawie zalecen
m.in. :

www.gov.pl/koronawirus


http://www.gov.pl/koronawirus
http://www.pacjent.gov.pl/
http://www.gis.gov.pl/

Poradnik zostat opracowany przez nasza
Fundacje Kraina Zdrowia, aby Ci poméc
odnalez¢ sie w nowej, wymagajgcej
rzeczywistosci.

Podziel sie tym e-bookiem z innymi rodzicami.
Jezeli czujesz, ze mozesz ich tym wesprzeé, nie
zwlekaj! Pamietaj, ze kazdy z nas potrzebuje
teraz wsparcia.

www.facebook.com/fundacjakrainazdrowia

www.krainazdrowia.org__

Fundacja
\_Kraina Zdrowia
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Jezeli chcesz nawigzac¢ z nami wspotprace
i masz pomyst na wspdlne dziatania

NAPISZ DO NAS

Jestes ekspertem lub specjalistg w swojej
dziedzinie? Zajmujesz sie zdrowiem,
psychologig, marketingiem, promocja? Jestes

logopeda, pedagogiem, dietetykiem?

Jesli tak, to odezwij sie do nas
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Zespot, ktory wzigt udziat w przygotowaniu
poradnika:

Magdalena Pasadyn - lekarz specjalizujacy sie
w zdrowiu publicznym, mama, ekspertka ds.
profilaktyki, zatozycielka i prezeska Fundacji
Kraina Zdrowia. Wspdlnie z zespotem Fundacji
wspiera rodzicéw w dbaniu o zdrowie i rozwdj
dzieci.

mgr Ola Radomska - psycholog online dzieci,
mtodziezy i mtodych dorostych, terapeuta
dialektyczno-behawioralny. Wspiera réwniez
rodzicéw dzieci i mtodziezy.

Fundacja Prawo Dla Mam - pomaga tgczyé
prace zawodowga z macierzynstwem.

Aleksandra Koéwin - Wirtualna Asystentka,
wspiera od zaplecza kobiece biznesy online.
Specjalizuje sie w tworzeniu strategii
marketingowej na Pinterescie. Wspiera zespot
Fundacji Kraina Zdrowia w codziennej pracy

i dziataniach online.
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Sktad i oprawa graficzna e-booka:

Joanna Tkaczyk - Wirtualna Asystentka

z zamitowaniem do mediéw spotecznosciowych.
Dzieki wieloletniemu doswiadczeniu

z sukcesem wspiera mate, srednie i duze
przedsiebiorstwa. Uwaza, ze nie ma rzeczy
niemozliwych, a kazde nowe zadanie traktuje
nie jako problem, a ciekawe wyzwanie. Wspiera
zespodl Fundacji Kraina Zdrowia w codziennej
pracy i dziataniach online

Korekta tekstu:
Agnieszka Binkiewicz Kowalczyk - copywriter
i redaktor. Wspiera przedsiebiorcéw w zakresie

ubierania ich biznesu i specjalistycznej wiedzy
w stowa.

FUNDACJA KRAINA ZDROWIA | 53


http://www.joannatkaczyk.pl/
https://www.linkedin.com/in/agnieszka-binkiewicz-kowalczyk/

