Jak wspiera¢ dzieci w okresie pandemii koronawirusa ?
o Obserwuj reakcje i emocje dziecka.

Kazdy czlowiek inaczej reaguje na wydarzenia otaczajacego swiata. Niektore dzieci na
obecng sytuacje reaguja spokojem, zaciekawieniem czy nawet podekscytowaniem
(spowodowanym mozliwo$cig zostania w domu zamiast pojscia do szkoty). Czes¢ dzieci
odczuwa niepokoj i strach. Obserwuj reakcje emocjonalne wlasnego dziecka i akceptuyj je.

e Rozmawiaj.

Staraj si¢ zaspokajac ciekawos¢ dzieci informacjami, wykorzystajmy ich ciekawos$¢ do
zwigkszenia wiedzy dotyczacej ochrony przed wirusami. Jesli dziecko zadaje pytania-
odpowiadaj. Staraj si¢ jednak by informacje przez Ciebie podawane nie nasilaty lgku
(ogranicz informacje o charakterze sensacji medialnych czy dramatycznych doniesien np.
o kolejnych ofiarach $miertelnych).

e Racjonalnie korzystaj z mediow.

Media bombarduja nas negatywnymi informacjami. Niewskazane jest nadmierne ogladanie
przez dziecko medidéw (telewizji, internetu, radia), bo zwigkszajg one poczucie zagrozenia.
Pamigtaj, ze nie wszystko co styszymy o wirusie jest prawda — rozmawiajac z dzieckiem
opieraj si¢ na zaufanych zrodtach (Ministerstwo Zdrowia, Sanepid, WHO).

e Nie bagatelizuj uczu¢ dziecka.

Czasami zdarza sig¢, ze rodzice chcac pokaza¢ dzieciom, Ze nie dzieje si¢ nic ztego
bagatelizuja ich uczucia: ,,nie ptacz, nic si¢ nie dzieje”, ,,taki duzy chtopiec nie powinien
ptakaé”. Taka reakcja na uczucia dziecka nie sprawi, ze bedzie ono radosne i spokojne — nadal
bedzie odczuwac smutek, strach, niepok6j — ale bedzie to przed Tobg ukrywac. Jesli dziecko
jest wystraszone, ptacze, ma problem z za$nigciem wazne jest by potwierdzi¢ jego uczucia
,Wwidze zZe jeste$§ smutny/smutna moze o tym porozmawiamy?”. Jezeli dziecko nie jest gotowe
na rozmowg¢ nie wywieraj presji. Pozwol dziecku wybra¢ moment kiedy i o czym bedzie
chcialo rozmawiac.

e Proponuj dzieciom sposoby radzenia sobie z I¢gkiem I nieprzyjemnymi uczuciami.

Rozmawiaj z dzieckiem o tym, co mozna robi¢, Zzeby poradzi¢ sobie z trudnymi emocjami.
Opowiedz mu o tym, jak Ty radzisz sobie, gdy co$ ci¢ niepokoi. Zapytaj dziecko, co do tej
pory pomagato mu radzi¢ sobie ze strachem w réznych sytuacjach. Wspolnie szukajcie
aktywnosci, ktore pomogag opanowac lek (rysowanie, zabawa, gra planszowa, czytanie
ksigzek, obejrzenie filmu, wspolne gotowanie itp.).

e Szukaj rozwiazan.

Sytuacja zagrozenia epidemiologicznego niesie ze sobg wiele ograniczen — konieczno$¢
zostania w domu, samodzielnej nauki, niemozno$¢ spotkania z przyjaciotmi czy wyjscia do
kina. Nastolatkom, ktérzy duza wage przywigzuja do swobody trudno moze by¢ to
zaakceptowac. Ttumacz dziecku dlaczego tak si¢ dzieje (z czego wynikaja decyzje instytucji
1rzadu), wspdlnie szukajcie rozwigzan 1 kompromisow.



e Szukaj pomocy.

Najwickszym wsparciem dla Twojego dziecka jestes Ty. Wiekszos$¢ trudnych sytuacji

I emMocji jestescie w stanie opanowaé dzieki wzajemnej pomocy. Jednak jezeli Ty lub kto$
z Twojej rodziny czuje bardzo nasilony Iek przed chorobg lub $miercig, doswiadcza
powaznych zaburzen snu lub napadow paniki, martwi si¢ tak bardzo, ze nie jest w stanie
skupi¢ si¢ na zadnej codziennej aktywnosci skonsultuj si¢ z psychologiem, psychoterapeuta
lub psychiatra.



