RADY NIE OD PARADY - #CHRONMY ZYCIE

#rédto: https://www.unicef.pl/Centrum-prasowe/Informacje-prasowe/6-sposobow-dla-
rodzicow-jak-wspierac-dzieci-podczas-epidemii-koronawirusa

UNICEF rozmawial z dr Lisa Damour, doswiadczong psycholog dla mlodziezy,
felietonistka ,,New York Times” i matka dwoch corek, o tym jak stworzy¢ poczucie
normalnosci w domu w czasach epidemii COVID-19.

Epidemia koronawirusa wywotuje w nas uczucia takie jak Igk, stres i niepewnos¢. Zwlaszcza
dzieci silnie je odczuwaja. Chociaz kazde dziecko inaczej radzi sobie z takimi emocjami, to W
obliczu zamknigtej szkoty, odwotanych wydarzen i izolacji od przyjaciot, beda musiaty czué
wsparcie 1 mito§¢ najblizszych. Teraz bardziej niz kiedykolwiek. Oto 6 wskazowek, jak
wspiera¢ dzieci w tym trudnym czasie.

1. Badz spokojny

Rodzice powinni spokojnie rozmawia¢ ze swoimi dzieémi o koronawirusie. Wazne, aby
powiedzie¢ dzieciom, o istniejgcej mozliwosci, ze kto§ z Was w pewnym momencie bedzie
mie¢ objawy, ktore czgsto sg bardzo podobne do przezigbienia lub grypy. Rodzice powinni
zachecaé dzieci, aby informowaty ich, jesli nie czuja si¢ dobrze lub gdy boja si¢ wirusa.
Tylko dzigki temu rodzice bedg mogli jak najszybciej im pomoc. Zapewnij swoje dziecko, ze
choroba wywotana koronawirusem przebiega na ogét tagodnie, szczegdlnie u dzieci i1
mtodziezy. Nalezy réwniez pamigta, ze wiele objawdéw COVID-19 mozna leczy¢. Warto
przypomnie¢ dzieciom, Ze s3 rzeczy, ktdre mozemy zrobi¢, aby zapewni¢ bezpieczenstwo
sobie 1 swoim najblizszym: czesto my¢ rece, nie dotykac¢ twarzy 1 zosta¢ w domu.

2. Trzymaj sie rutyny

Dzieci potrzebujg rutyny. Kropka. My, dorosli, musimy bardzo szybko opracowaé zupetnie
nowy plan dnia, aby przetrwaé w tych trudnych czasach, méwi dr Damour. Zdecydowanie
polecam stworzenie harmonogramu, ktory obejmuje zaréwno czas na zabawe, mozliwosé
kontaktu telefonicznego z przyjaciétmi, a takze czas ,,wolny od technologii” i czas na prace
domowe. Musimy zastanowi¢ sie, co dla nas jest wazne | zbudowaé strukture, ktéra to
odzwierciedla. Duzym wsparciem dla naszych dzieci bedzie zapewnienie przewidywalnego
dnia i swiadomosci, kiedy powinny sie uczyé¢ lub pracowaé¢ w domu, a kiedy mogq sie
bawi¢. Dr Damour sugeruje, aby dzieci w wieku 10-11 lat lub starsze zaangazowaé w
przygotowanie planu dnia. Wtedy dajemy im mozliwo$¢ zastanowienia si¢ nad czynno$ciami,
ktore chciatyby wykonywaé, a nastgpnie pracujemy wspolnie nad ostatecznym ksztaltem
harmonogramu. Jesli chodzi o mtodsze dzieci, to najlepiej zaplanowac¢ ich dzien tak, aby
najpierw zacza¢ od obowiazkoéw (szkolnych i domowych), a nastepnie przeznaczy¢ czas na
zabawe. W przypadku niektorych rodzin robienie planu na poczatku kazdego dnia bedzie
najlepsze dla dzieci. Inne rodziny moga uznaé, ze dobrze bgdzie zacza¢ dzien nieco pdzniej
po spaniu 1 wspolnym $niadaniu. W przypadku rodzicow, ktorzy nie sg w stanie nadzorowac
swoich pociech w ciggu dnia, najlepiej porozmawia¢ o harmonogramie z osoba, ktora
opiekuje si¢ nimi 1 wypracowa¢ wspolny plan.

3. Pozwol dziecku odczuwaé emocje

Wraz z zamknietymi placéwkami edukacyjnymi, odwotano szkolne przedstawienia, koncerty,
mecze i1 zajecia, w ktorych dzieci uczestniczyly na co dzien. Dr Damour radzi, aby po prostu
pozwoli¢ dzieciom na smutek: my, dorosli, patrzymy na te sytuacje z perspektywy naszego
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zycia | doswiadczen, a dla nastolatka to powazne problemy. Wspieraj i okaz zrozumienie dla
ich smutku i zfosci z powodu strat, ktore optakujq. Jesli masz watpliwosci jak sie zachowaé, to
empatia i wsparcie sg najlepszym rozwigzaniem.

4. Sprawdz, jakie informacje o koronawirusie docieraja do Twoich dzieci

W mediach krazy wiele nieprawdziwych informacji na temat koronawirusa. Sprawdz, co
ustyszato Twoje dziecko lub co uwaza, za prawde. Nie wystarczy podaé dziecku faktow,
poniewaz - jesli uznato za prawde cos CO uslyszato wczesniej 1 polgczy t0 z nowymi
informacjami od Ciebie - moze dojs¢ do nieporozumienia. Dowiedz sie, co Twoje dziecko juz
wie | wspaolnie rozprawcie sie z mitami, radzi dr Damour. Jes/i dzieci majg pytania, na ktore
nie znasz odpowiedzi, mozecie wspdlnie odwiedzi¢ strony internetowe wiarygodnych instytucji
panstwowych lub organizacji takich jak UNICEF czy Swiatowa Organizacja Zdrowia.

5. Stworz okazje do wspélnego spedzania czasu

W przezywaniu trudnych emocji bardzo wazna jest rownowaga mi¢dzy rozmowa o naszych
odczuciach, a znajdywaniem rozrywki, ktora pozwoli rozproszy¢ mysli. Co kilka dni mozecie
spedzaé wieczor na wspolnej zabawie lub gotowaé razem positki. Nastoletniemu dziecku daj
troche swobody, jesli chodzi o czas spedzony w telefonie i na mediach spolecznosciowych.
Dostep ten jednak nie powinien by¢ nieograniczony. Zapytaj swojego nastolatka, jak mozecie
sobie z tym poradzi¢? Niech zaproponuje harmonogram korzystania z telefonu i wspélnie
zastanowcie si¢ nad planem dnia, radzi dr Damour.

6. Kontroluj swoje zachowanie

To oczywiste, ze dorosli sg takze zaniepokojeni sytuacja zwigzang z koronawirusem. Jednak
wazne, zeby$Smy zrobili wszystko, co w naszej mocy, aby nie dzieli¢ si¢ z dzie¢mi swoimi
Igkami i nie okazywac¢ obawy. Moze to oznacza¢ powstrzymywanie emocji, co dla wielu
okaze si¢ bardzo trudne. Pamigtajmy, ze to rodzice zapewniajg swoim dzieciom poczucie
bezpieczenstwa. Te sytuacje mozemy porownacé do jazdy samochodem, gdzie dzieci to
pasazerowie, @ my prowadzimy auto. Nawet, jesli odczuwamy niepokdj, nie mozemy pozwolic,
aby udzielil sie on najmtodszym, dodaje dr Lisa Damour.

Zrédio:https:/iwww.swps.pl/centrum-prasowe/informacje-prasowe/21361-jak-rozmawiac-z-dziecmi-o-
koronawirusie

JAK ROZMAWIAC Z DZIECMI O KORONAWIRUSIE?
Pandemia koronawirusa wzbudza strach i panike nie tylko ws$rod dorostych, ale rowniez
dzieci. Ograniczenia natozone przez polski rzad — w tym zamknigcie szkot, przedszkoli
I ztobkow, wielu placéwek kultury i zalecenia, aby pozosta¢ w domu — cho¢ sa konieczne,
moga rodzi¢ niepokdj, anawet bunt wsréd miodziezy. Jak rozmawia¢ z dzie¢mi
o koronawirusie, ttumaczy dr Magdalena Sniegulska, psycholog z Uniwersytetu SWPS.

Réznimy si¢ miedzy sobg i roznig si¢ tez nasze dzieci. Sg takie, ktore w obecnej sytuacji czuja
pewne podekscytowanie, ciekawos¢, a nawet rados¢. W koncu nie trzeba chodzi¢ do szkoty
i tyle nowych ciekawych rzeczy dzieje si¢ wokol. Sa jednak i takie, ktore z duzym
niepokojem i lekiem stale sprawdzajg portale informacyjne, dopytujg dorostych, poszukuja
informacji 0 zagrozeniu. Jeszcze inne mowig: dos¢! Juz nie moga ogladac, stucha¢, czytac
I rozmawia¢ na temat zagrozenia koronawirusem. Wszystkie, nawet te szczesliwe, z roznym
natezeniem i czestotliwos$cia odczuwaja nieprzyjemne emocje.

Ten strach, zupeinie zrozumiatly w obecnej sytuacji, wymaga od rodzicow szczegdlnego
zaopiekowania si¢ swoimi dzieémi.
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Oto kilka wskazowek, ktore moga pomac:

Obserwujmy — siebie inasze dzieci. Nie tylko pod katem infekcji, ale itego, jak
emocjonalnie radzimy sobie z zastang rzeczywistos$cia. Jakie jest nasze dziecko? Jak reaguje
na t¢ sytuacje, jak reaguje na nas? Czy dopytuje? Czy unika rozméw? Czy sadzi, ze musi nas
chroni¢ i robi dobrg ming do zlej gry? Czy moze (przynajmniej na razie) wyglada na to, ze
sytuacja go nie przecigza? A jak my si¢ zachowujemy? Czy epidemia, zagrozenie jest stale
obecne w naszych rozmowach? Czy nieustannie sprawdzam wiadomosci? Czy moze unikamy
tematu i nie chcemy o tym rozmawia¢? Jak nasza postawa dziata na syna czy corke?

Badzmy gotowi do rozmowy — przygotujmy sobie zestaw 3-4 rzetelnych faktow, ktorymi
mozemy si¢ podzieli¢ z naszym dzieckiem. Czasem trzeba bedzie powtorzy¢ je wielokrotnie —
dzieci lubig upewnia¢ si¢, ze nie ,,Sciemniamy” i wiemy, co mowimy. Badzmy gotowi na
konfrontacje¢ z fakenewsami (,,Tato, a Marcin powiedzial...”). Nie warto jednak przekazywac
dzieciom niesprawdzonych tresci, niezliczonych supertajnych informacji, czy dramatycznych
nowin (np. ,Jest kolejna ofiara!”). Badzmy w tych rozmowach spokojni, opanowani
I rzeczowi. Jesli sami jestesmy kigbkiem nerwdéw i mimo szczerych checi nie udaje si¢ nam
zachowa¢ spokoju, zastanowmy sie, kto znaszego otoczenia moglby taka rozmowe
przeprowadzi¢? Moze wujek ratownik, pielggniarz, ciocia lekarka czy nauczycielka biologii?
Ustalmy z nimi wcze$niej, czego potrzebujemy ijak chcieliby§my, aby taka rozmowa
wygladata. Dobrze jesli jest to dla naszego dziecka bliska osoba, do ktorej ma zaufanie, ktorg
lubi. Moéwmy szczerze ,,nie wiem”. ,lle to bedzie trwato?”, ,,czy wszyscy zachorujemy?”.
Takie pytania moga szokowa¢, ztosci¢. Po pierwsze, zachgcam do tego, by cieszy¢ sie¢, ze
dzieci traktuja nas jako wazne zrodlo informacji, maja do nas zaufanie. Czasem mozemy
ostudzi¢ rozne niepokoje, jednak na niektdre pytania nie znamy przeciez odpowiedzi. Nikt
Z nas nie wie, ile bedzie trwata ta sytuacja. I o swojej niewiedzy warto szczerze mowi¢. Cho¢
czg$¢ rodzicow/nauczycieli/opiekundw si¢ tego obawia, ta szczero$¢ buduje zaufanie.
Rozmawiajmy o tym, jak radzi¢ sobie z lgkiem — opowiedzmy dzieciom, co my robimy,
zeby trudne mysli niepodzielnie nie zapanowaly W naszej glowie (czytanie ksigzek, ogladanie
komedii, gry). Pytajmy, co im pomaga? Dzieci sa wtym bardzo kreatywne imoga nas
zaskoczy¢ swoimi pomystami, z ktérych 1 my mozemy korzysta¢. Sprawdzimy tez, czego
potrzebuja w tej sytuacji. ZastanOwmy si¢, co mozemy wspoélnie zrobié, aby zachowac dobry
nastroj. Umoéwmy si¢ na jaki$ kod — sygnal, kiedy kto$ z cztonkéw rodziny poczuje, ze ten
smutek go dopada. Ustalmy, kiedy potrzebujemy samotnosci, a kiedy towarzystwa innych
ludzi. Szczerze rozmawiajmy o tym, ze i my dorosli przezywamy trudne emocje, ale znamy
sposoby, aby sobie z nimi radzi¢! W tych rozmowach wazne jest zachecanie do tropienia
lekéw niewypowiedzianych — czasem to, co dzieci maja w glowie, jest duzo straszniejsze od
rzeczywistosci! Kiedy taki lek ujrzy swiatto dzienne, traci na swojej mocy No i mozna si¢ nim
zaopiekowac (to troche¢ jak z koszmarami sennymi). Jesli to jest mozliwe, dajmy dziecku czas
na ptacz, zto$¢ i inne trudne emocje.

Wskazujmy na czasowo$¢ pewnych ograniczen czy rozwigzan — szczegdlnie dla
nastolatkow, obecna sytuacja moze by¢ bardzo trudna. Moga mie¢ poczucie zamachu na ich
podstawowe prawa i ograniczanie wolnosci. Rozmawiajmy znimi otym. Pokazujmy
terminowo$¢ tych rozwigzan i to, czemu one maja stuzy¢.

Badzmy odpowiedzialni — ta sytuacja moze by¢ $wietng lekcja empatii, wrazliwosci
I wlasnie odpowiedzialnosci za wspolnote: rodzinng, klasowa czy sasiedzka. Nasze
zachowania przektadajg si¢ bezposrednio na rozprzestrzenianie wirusa, a wigc nha zycie
i zdrowie innych ludzi. Nie oszukujmy — starajmy si¢ by¢ spokojni, nie panikujmy. Kiedy
rozmawiamy o rzeczach trudnych, ulegamy emocjom, a przylapuje nas na tym miody
czlowiek 1 zadaje pytanie, co si¢ stato? Nie ucinajmy rozmow i nie tworzmy tajemnic, bo to
jest pozywka do karmienia lgkéw. Ochtonmy i nawet jesli nie od razu, to wyjasnijmy dziecku,
co si¢ stato, czego byto swiadkiem.



Zadbajmy o potrzeby dzieci — nasi podopieczni, podobnie jak dorosli, potrzebuja rozmowy
z bliskimi kolezankami czy kolegami. Zadbajmy o to. Pamigtajmy o nowych technologiach —
to dobry moment, zeby z nich korzystac.

Uczmy sie razem zdrowych nawykéw, badzmy wzorem do nasladowania. Pokazmy, jak
my¢ rece, jak zastania¢ usta, jak dba¢ o wypoczynek, odpowiedni sen i dobry nastroj.
Rozmawiajmy o tym, co trudne, 0 zagrozeniach i CO Z nimi robi¢.

Zadbajmy oinnych— amoze wtej trudnej sytuacji sprobujemy zajaé si¢ czyms$
uzytecznym? Moze razem z dzieckiem wesprzemy slabszych, ktorzy potrzebuja naszej
pomocy?

Unikajmy:

Stuchania wlasnych lekéw. To nie sa najlepsi doradcy. Pewnie nie da si¢ tego zupelnie
unikng¢, ale przynajmniej nie podejmujmy waznych decyzji pod wplywem silnych emocji.
One na ogdt utrudniaja nam dostgp do racjonalnego dziatania. We ,,mgle emocjonalnej”
trudno bezpiecznie ,,wylagdowac”.

Utozsamiania wlasnych emocji z emocjami syna czy corki. Dzieci sg odrgbnymi istotami!
Mogga si¢ wprawdzie zachowywaé doktadnie jak my, ale powod tego zachowania czy emocja,
ktora za tym stoi, moze by¢ juz zupehie inna! BadZmy wiec wrazliwi na ich odrgbnos¢ i nie
zaktadajmy z gory tej emocjonalnej syntonii.

Zmuszania dziecka do opowiadania otym, co czuje w tej trudnej sytuacji. To wprawdzie
wazna dla nas wiedza, ale nie zawsze i nie dla kazdego dostepna. Jesli dziecko stawia opor —
nie zmuszajmy! Przypominajmy, ze jesteSmy, na t¢ rozmowg¢ gotowi, ale czekamy na jego
sygnal. Mozemy tez dopytaé, czy jest cos, co ulatwitoby taka rozmowe.

Mowienia: ,,Wszystko bedzie okey”, jesli sami w to nie wierzymy.

Sugerowania, co dziecko powinno czu¢ w podobnej sytuacji.

Sktadania obietnic, ktorych nie mozemy dotrzymac.
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