JAK WSPIERAC
DZIECI W OKRESIE
PANDEMII
KORONAWIRUSA?




Obserwuj reakcje i emocje dziecka.

Kazdy cztowiek inaczej reaguje na wydarzenia otaczajacego swiata.
Niektore dzieci na obecna sytuacje reaguja spokojem, zaciekawieniem
nawet podekscytowaniem (spowodowanym mozliwoscig zostania w do
zamiast pojscia do szkoty). Czesc¢ dzieci odczuwa niepokoj i strach.
Obserwuj reakcje emocjonalne wtasnego dziecka i akceptuj je.

Rozmawiaj.

Staraj sie zaspokajac ciekawosc dzieci informacjami, wykorzystajmy ic
ciekawosc do zwiekszenia wiedzy dotyczacej ochrony przed wirusami.
Jesli dziecko zadaje pytania- odpowiadaj. Staraj sie jednak by informa
przez Ciebie podawane nie nasilaty leku (ogranicz informacje

o charakterze sensacji medialnych czy dramatycznych doniesien np.

o kolejnych ofiarach smiertelnych).




Racjonalnie korzystaj z mediow.

Media bombarduja nas negatywnymi informacjami. Niewskazane jest
nadmierne ogladanie przez dziecko mediow (telewizji, internetu), bo zwiekszaj
one poczucie zagrozenia. Pamietaj, ze nie wszystko co styszymy o wirusie jest
prawda- rozmawiajac z dzieckiem opieraj sie na zaufanych zrodtach
(Ministerstwo Zdrowia, Sanepid, WHO).

Nie bagatelizuj uczuc dziecka.
Czasami zdarza sie, ze rodzice chca pokazac dzieciom, ze nie dzieje sie nic zteg
bagatelizuja ich uczucia: ,nie ptacz, nic sie nie dzieje”, ,,taki duzy chtopiec nie
powinien ptakac”. Taka reakcja na uczucia dziecka nie sprawi, ze bedzie ono
radosne i spokojne- nadal bedzie odczuwac smutek, strach, niepokoj- ale bedzi
to przed Toba ukrywac. Jesli dziecko jest wystraszone, ptacze, ma problem

Z zasnieciem wazne jest by potwierdzic¢ jego uczucia ,widze, ze jestes
smutny/smutna moze o tym porozmawiamy?”. Jezeli dziecko nie jest gotowe
na rozmowe nie wywieraj presji. Pozwol dziecku wybra¢ moment kiedy i o czym
bedzie chciato rozmawiac.



Proponuj dzieciom sposoby radzenia sobie z lekiem i nieprzyjemnymi
uczuciami.

Rozmawiaj z dzieckiem o tym, co mozna robic, zeby poradzic¢ sobie z trudnymi
emocjami. Opowiedz mu o tym, jak Ty radzisz sobie, gdy cos Cie niepokoi.
Zapytaj dziecko, co do tej pory pomagato mu radzi¢ sobie ze strachem w
roznych sytuacjach. Wspolnie szukajcie aktywnosci, ktore pomoga opanowac
lek (rysowanie, zabawa, gra planszowa, czytanie ksigzek, obejrzenie filmu,
wspolne gotowanie itp.).

Szukaj rozwigzan.

Sytuacja zagrozenia epidemiologicznego niesie ze sobg wiele ograniczen:
koniecznosc zostania w domu, samodzielnej nauki, niemoznosc spotkania

Z przyjaciotmi czy wyjscia do kina. Nastolatkom, ktorzy duza wage przywiazuja
swobody trudno moze byc to zaakceptowac. Ttumacz dziecku dlaczego tak sie
dzieje ( z czego wynikaja decyzje instytucji i rzadu), wspolnie szukajcie
rozwigzan i kompromisow.




Szukaj pomocy.

Najwiekszym wsparciem dla Twojego dziecka jestes Ty. Wiekszosc
trudnych sytuacji i emocji jestescie w stanie opanowac dzieki
wzajemnej pomocy. Jezeli jednak Ty lub ktos z Twojej rodziny czuj
bardzo nasilony lek przed choroba lub smiercig, doswiadcza powaz
zaburzen snu lub atakow paniki, martwi sie tak bardzo, ze nie jest
stanie skupic sie na zadnej codziennej aktywnosci

skonsultuj sie bezptatnie z psychologiem.

Fundacja Dajemy Dzieciom Site

800 100 100- telefon dla rodzicow i nauczycieli

116 111- telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy

Zadbajmy o siebie, dzieci i naszych bliskich.




