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Epidemia koronawirusa moze wy\v%aé w nas uczucia takie jak lek,
stres 1 niepewnos$¢. Szczegolnie dzieci moga odczuwaé takie emocje.
Pomimo tego, ze kazde dziecko inaczej radzi sobie z przezywanymi
emocjami, to w obliczu zamkni¢tej szkoty, odwotanych wszystkich
planowanych wydarzen 1 odcigcia od przyjaciol, trzeba im okazac

wsparcie 1 mito$¢ najblizszych.

Oto kilka wskazowek, jak wspiera¢ dzieci w tym trudnym czasie.
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Porozmawiaj z dzieckiem o wirusie, o objawach jakie wywotuje. Powiedz dziecku, ze kazdy
moze mie¢ objawy, ktore czesto sg bardzo podobne do przezigbienia lub grypy. Powiedz
dziecku ze powinno zawsze informowac rodzicow, jesli nie czujg si¢ dobrze lub gdy boja si¢
wirusa. Zwrd¢ uwage, na to, ze choroba wywolana koronawirusem przebiega na ogot
tagodnie, szczeg6lnie u dzieci i mlodziezy. Warto przypomnie¢ dzieciom, ze sg rzeczy, ktore
mozemy zrobi¢, aby zapewni¢ bezpieczenstwo sobie i swoim najblizszym: czesto my¢ rece,

nie dotykac¢ twarzy i zosta¢ w domu.

Opracuj plan dnia i si¢ tego trzymaj. Staty harmonogram daje poczucie bezpieczenstwa i
stabilizacj¢. W planie powinny znaleZ¢ si¢: czas na nauke, zabawe 1 odpoczynek, czas na
kontakt z przyjaciétmi, czas na prace domowe. Sprobuj ze starszymi dzie¢mi opracowac

wspolnie plan, uwzglednij propozycje dzieci — beda si¢ czuty docenione.
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Okaz zrozumienie dla przezywanych emocji, wesprzyj, przytul. Jesli ptacza, to znaczy ze

potrzebuja da¢ ujscia emocjom. Empatia i wsparcie sg najlepszym rozwigzaniem.



W mediach krazy wiele nieprawdziwych fake newsow o epidemii. Sprawdz, co Twoje
dziecko wie o koronawirusie i w mar¢ mozliwosci skoryguj te informacje. Nie dziel si¢
najnowszymi danymi, bo moga wywotywac u dziecka leki i stres. Jesli dzieci maja pytania, na
ktore nie znasz odpowiedzi, mozecie wspdlnie odwiedzi¢ strony internetowe wiarygodnych
instytucji panstwowych lub organizacji takich jak UNICEF czy Swiatowa Organizacja
Zdrowia.

Jesli odczuwasz leki w zwigzku epidemig sprobuj zachowac spokdj. Nie dziel si¢ z dzie¢mi
swoimi lgkami i nie okazuj obawy. Moze to oznacza¢ powstrzymywanie emocji, ale dzigki

temu dziecko ma poczucie bezpieczenstwa.
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Zapewnij dziecku wspolny czas, np. wspolng zabawe, gry, gotowanie wspolnych positkow.
Starszemu dziecku daj swobode w spedzaniu czasu w Internecie i w mediach
spolecznos$ciowych, uwzgledniony w harmonogramie dnia. (daj tyle czasu by nie zdominowat

calego czasu na odpoczynek)



Smianie si¢ z trudno$ci, tematow tabu lub klopotliwych jest mechanizmem obronnym i
reakcjg obnizajaca poziom leku. Nie znaczy to jednak, ze mozna podchodzi¢ do tematu
epidemii w sposob kpiacy lub lekcewazacy. Nie nalezy smiaé si¢ z ludzi zakazonych i
chorych.
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