Optum

Wskazowki

dla opiekunow
dotyczace
przygotowania
dzieci do zmian

Wiele rodzin znajduje si¢ w okresie przejsciowym, gdy wracaja do rozktadu dnia sprzed pandemii. Biorac

pod uwagg, ze zmiany moga by¢ trudne dla 0os6b w kazdym wieku, oto kilka wskazowek, jak pomoc

dzieciom pod twoja opieka przygotowac si¢ na nowe doswiadczenia.

Zaopiekuj si¢ opiekunem

Po pierwsze, zastanow sig, co ty — opiekun — myslisz
o zmianach w waszym codziennym rozkladzie dnia.
Niezaleznie od tego, czy chodzi o powrot do biura,
czy powrd6t dzieci do przedszkola lub szkoty, wazne
jest, aby by¢ mentalnie i emocjonalnie gotowym

na zmiany. Jest to wazne tak dla twojego wlasnego
zdrowia i dobrego samopoczucia, a takze dlatego, ze
dzieci wzoruja swoje zachowanie na dorostych, na
ktorych polegaja. Zadbaj wigc o siebie — wysypiaj sig,
badz aktywny, znajdZ czas na relaks itp., aby$s mogt
podejs¢ do sytuacji jak najbardziej pozytywnie.

To nie znaczy, ze musisz ukrywac swoje mysli

1 uczucia. Mozesz na przyklad przyzna¢, ze

czujesz si¢ smutny lub niespokojny. Ale zréb

to krotko 1 spokojnie, jednoczes$nie informujac

o korzysciach ptynacych ze zmiany dla ciebie i
twoich podopiecznych. Korzysci beda zaleze¢ od
indywidualnych okolicznosci, ale moga obejmowac
spedzanie czasu z przyjacidimi, uczenie si¢ nowych
rzeczy, udzial w zabawach i zajeciach 1 tym podobne.
W przypadku starszych dzieci moze to rOwniez pomoc
im zrozumie¢ realia - dlaczego zmiana jest konieczna,
niezaleznie od tego, czy chodzi o kwestie finansowe,

spetienie osobiste, czy inne powody.

Przec¢wicz nowy plan dnia
Gdy bedziesz gotowy, mozesz zacza¢ podejmowac
kroki, aby pomoc dzieciom pod twoja opieka

przygotowac sig na to, co nadejdzie.



W przypadku bardzo matych dzieci, ktore nigdy Ponowne nawiagzanie kontaktu ze znajomymi lub

nie byly poza rodzing lub niewiele o tym pamigtaja, wczesniejsze zapoznanie si¢ z potencjalnymi nowymi
pomocne moze by¢ podjecie matych krokow, aby kolegami i kolezankami moze pomoc im patrze¢ w
pomoc im poczu¢ si¢ komfortowo. Na przyktad, jesli przyszto$¢ z wigkszym entuzjazmem i poczuciem

ich plan dnia si¢ zmieni, zacznij to ¢wiczy¢. Oznacza  komfortu, wiedzac, ze po przyjezdzie zobacza znane

to, ze jesli beda musiaty si¢ obudzi¢, zje$¢ $niadanie osoby. (Ty prawdopodobnie rowniez poczujesz si¢
1 wyj$¢ z domu o okreslonej godzinie, stopniowo bardziej komfortowo w tej sytuacji.)
wprowadzaj je w nowy rozktad. Pomocne moze by¢ Pielegnuj ich odpornosé

rownicz pomaganic malym dzieciom w zrozumieniu Pomoéz dzieciom pI‘ZYZWYCZEtié SlQ do zmian. Na przyklad,

nowego planu poprzez odgrywanie budzenia si, jesli twoje dziecko bedzie uczeszczato do przedszkola

ubierania, jedzenia $niadania i wychodzenia z domu lub rozpoczynato nowa szkole i jest przyzwyczajone

przez zabawg albo powiadanie historii. do przebywania blisko ciebie dzien i noc, zacznij robié

Starsze dzieci rowniez powinny by¢ wczesniej krotkie przerwy. Moze zacznij od
przyzwyczajane do nowego harmonogramu. przyjaciela lub krewnego, ktory
Porozmawiaj z nimi o zmianach, z ktorymi beda zostanie z nim podczas gdy
musialy si¢ zmierzy¢, 1 zacznij przyzwyczajac je do ty wyjdziesz na moment
nowego rozktadu dnia, w tym wprowadzajac nowe cos zatatwic, 1 budyj

godziny chodzenia spa¢ i pobudki. od tego momentu.

Pomocne jest rowniez zapoznanie dzieci z nowymi Moze to pomée mu

opickunami lub nauczycielami. Mozesz rowniez pomoc ~ PrZYZWyczaic sig do
im poczu¢ sie komfortowo, pokazujac im, gdzie beda, ~ MYl ze cig nie ma, i daé

ut jak si¢ tam dostana i jak dotra
‘ ‘ do domu. Oznacza to, ze

mu pewnos¢, ze wrocisz

zgodnie z oczekiwaniami.

jesli to mozliwe, pojdz Wychodzac, pozegnaj sig
albo pojedz z dzieémi krotko 1 spokojnie — im 1zej do tego

do nowego miejsca podejdziesz, tym mniej wazne bedzie to wydawac sig to

aby je poznaty, lub twoim dzieciom.
pokaz im zdjgcia, ktore  Jesli 1 kiedy dzieci pod twoja opieka beda mowity
znajdziesz w internecie. o tym, jak si¢ czuja w zwiazku z nadchodzaca
Zwlaszcza jesli musza zmiana, cierpliwie stuchaj. Staraj si¢ nie lekcewazy¢

samodzielnie pojechad ani nie marginalizowa¢ ich uczué. Pamigtaj tez,

v autobusem lub pdjs$¢ do 7e moga mie¢ mieszane uczucia co do zmiany
szkoly, ¢wicz z nimi trasg, az ty i wydarzen. Na przyktad moga z niecierpliwoscia
one poczuja si¢ pewnie, ze znaja drogg. oczekiwac spotkania z przyjacidotmi lub ponownego

Jesli to mozliwe, umow si¢ na zabawe z kolegami, zaangazowania sig w okreslone zajgcia, ale moga

ktorych dawno nie widzieli. Jesli beda uczeszczaé do €7 czu¢ smutek z powodu tesknoty za toba, strach

nowej szkoty lub przedszkola, rozwaz skontaktowanie ~ Przed pdjsciem do przedszkola lub szkoly lub jeszcze

si¢ z opiekunami innych dzieci, z ktorymi beda si¢ cos innego.

spotyka¢ w klasie, aby zorganizowa¢ spotkania.



W przypadku dzieci, ktére nie potrafia lub

niechgtnie wyrazaja swoje emocje, zwro¢ uwage

na ich zachowanie. Szczegdlnie mate dzieci, ktore
odczuwaja niepokdj lub lgk, moga stac¢ sig¢ czepliwe 1
wybredne. Zachowanie starszych dzieci moze réwniez
ulec zmianie. Moga na przyktad sta¢ si¢ bardziej
wycofane lub bardziej ozywione niz zwykle lub

przejawia¢ zachowania regresywne.

We wszystkich przypadkach sprobuj pomdc im
przepracowac to, co mysla i czuja. Na przyktad,
jesli sa przestraszone lub niespokojne, poméz im
przypomnie¢ sobie sytuacje, w ktorej tak sie czuli,
1 co zrobili, aby przez to przej$¢ 1 czego si¢ z tego
nauczyli. Pomoze to zbudowa¢ pewnos¢ siebie 1

wzmocni¢ 0g6lng odpornosé.

Wprowadz nowy plan dnia

Kiedy nadejdzie czas, postepuj zgodnie ze wszystkim,
na co si¢ przygotowates i co przeéwiczytes. Z
wyjatkiem nieprzewidzianych okolicznosci, trzymaj
si¢ tak blisko, jak to mozliwe, planu dnia, ktorym

si¢ podzielite$ z dzie¢mi. Nastepnie wprowadz go w

zycie i powtarzaj kazdego dnia...

W miar¢ uplywu czasu nowy rozktad dnia stanie si¢
znajomy 1 wygodny. I, miejmy nadziejg, predzej czy
pozniej wszyscy bedziecie spoglada¢ wstecz, majac
pewnos¢, ze po raz kolejny pomyslnie pokonaliscie

kolejny okres przejsciowy.

Jesli potrzebujesz troche wiecej wsparcia,
skontaktuj si¢ ze swoim Programem
wsparcia dla pracownikow.
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Z programu nie nalezy korzysta¢ w nagtych przypadkach albo w razie potrzeby pomocy doraznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwoni¢ pod numer 911 (na terenie
Standéw Zjednoczonych), albo pod lokalny numer awaryjny lub uda¢ si¢ na najblizsze pogotowie. Ten program nie ma na celu zastapienia opieki lekarskiej albo
porad specjalisty. Ze wzgledu na mozliwo$¢ konfliktu interesoéw nie udzielamy porad prawnych zwiazanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystapienia na
drogg sadowa przeciwko firmie Optum albo jej spoétkom zaleznym, lub innym podmiotom, od ktorych rozmoéwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np.
pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program i wszystkie jego elementy, zwlaszcza ustugi skierowane do cztonkow rodziny ponizej 16 r.z., moga nie by¢
wszedzie dostgpne 1 podlegaja zmianie bez wezesniejszego powiadomienia. Do§wiadczenie i wyksztalcenie zespotu programu wsparcia dla pracownikow moze si¢
rozni¢ w zaleznos$ci od wymagan kontraktowych albo przepisow obowiazujacych w danym kraju. Moga obowiazywac¢ wylaczenia i ograniczenia $wiadczen.
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