10 wskazowek jak wspierac¢ dziecko i mlodziez w obliczu pandemii

Pamigtajcie, iz w zaistniatych okoliczno$ciach, uczucie strachu jest zupetnie naturalne
1 zrozumiate, dlatego Drogi Rodzicu!

Obserwujmy - siebie i nasze dzieci. Nie tylko pod katem infekcji, ale i tego, jak emocjonalnie
radzimy sobie z otaczajaca rzeczywistoscia. Jak dziecko reaguje na t¢ sytuacje, jak reaguje na
nas? Czy dopytuje? Czy unika rozmow? Czy sadzi, ze musi nas chroni¢ i robi dobrg ming¢ do
zlej gry? A jak my si¢ zachowujemy? Czy epidemia, zagrozenie jest stale obecne w naszych
rozmowach?

Badzmy gotowi do rozmowy - przygotujmy sobie zestaw kilku rzetelnych faktow, ktorymi
mozemy si¢ z naszym dzieckiem podzieli¢. Czasem trzeba bedzie powtorzy¢ je wielokrotnie.
Badzmy gotowi na konfrontacje. Badzmy w tych rozmowach spokojni, opanowani i rzeczowi.
Jesli sami jesteSmy kilebkiem nerwdéw i mimo szczerych checi nie udaje si¢ nam zachowad
spokoju, zastanowmy si¢, kto z naszego otoczenia moglby taka rozmowe przeprowadzié?
Fajnie, jesli jest to osoba bliska. Naprawdg psycholog jest ostatnig osobg w tej kolejce. Wizyta
u specjalisty moze tylko nasili¢ rozne Igki.

Moéwmy szczerze: ,Nie wiem - ile to bedzie trwato?”, ,,czy wszyscy zachorujemy?”, ,kto
pierwszy umrze z naszej rodziny?”. Takie pytania mogg szokowac, ztosci¢. Zachgcamy do tego,
by cieszy¢ si¢, ze dzieci traktujg nas jako wazne zrodto informacji. Szczeros¢ zawsze buduje
zaufanie.

Rozmawiajmy, jak radzi¢ sobie z l¢kiem - to bardzo wazna wiedza. Opowiedzmy dzieciom,
co my robimy, zeby trudne mysli nie zapanowaly w naszej glowie (czytanie ksiazek, ogladanie
komedii, gry).Pytajmy, co im pomaga. Dzieci s3g w tym bardzo kreatywne i moga nas zaskoczy¢
super pomystami. Zastandwmy si¢, co mozemy wspodlnie robi¢, aby zachowa¢ dobry nastro;.
Szczerze rozmawiajmy o tym, ze i my dorosli przezywamy trudne emocje, ale znamy sposoby,
aby z nimi sobie radzi¢. W tych rozmowach wazne jest zachecanie do tropienia lekoéw
niewypowiedzianych - czasem to, co dzieci majg w glowie jest duzo straszniejsze od
rzeczywistosci. Kiedy taki lgk ujrzy $wiatlo 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 placz, ztos¢ 1 inne trudne emocje.

Wskazujmy na czasowo$¢ pewnym ograniczen czy rozwigzan - szczegolnie dla nastolatkow,
obecna sytuacja moze by¢ bardzo trudna. Moga mie¢ poczucie zamachu na ich podstawowe
prawa 1 ograniczanie wolnosci. Rozmawiajmy z nimi o tym. Pokazujmy terminowo$¢ tych
rozwigzan i to, czemu one maja stuzyc¢.

Badzmy odpowiedzialni - ta sytuacja moze by¢ §wietng lekcja empatii, wrazliwos$ci 1 wtasnie
odpowiedzialno$ci za wspolnote: rodzinng, klasowa, sasiedzka. Nasze zachowania przeciez
przektadaja sie bezposrednio na rozprzestrzenianie wirusa, a wigc na zycie i zdrowie innych
ludzi. Rozmawiajmy o tym z naszymi dzie¢mi.



Nie oszukujmy - starajmy si¢ by¢ spokojni - nie panikujmy. Jednak, kiedy rozmawiamy o
rzeczach trudnych, ulegamy emocjom, a przytapuje nas na tym miody cztowiek i zadaje
pytanie, co si¢ stato, nie odpowiadajmy, ze nic. Takie ucinanie rozmowy, tworzenie tajemnic,
jest pozywka do karmienia lekow.

Zadbajmy o potrzeby dzieci - tak jak my potrzebujemy porozmawia¢ z bliskimi, kolezanka
czy kolega, nasze dzieci rowniez tego kontaktu potrzebuja. Zadbajmy o to. Réwiesnicy sa
strasznie wazni. Pamietajmy o nowych technologiach - to dobry moment, zeby z nich rowniez
korzystac.

Uczmy si¢ razem zdrowych nawykow - i badZzmy wzorem do nasladowania. Pokazmy i
prze¢wiczmy, jak my¢ re¢ce, jak zastaniaé usta, jak dba¢ o wypoczynek, odpowiedni sen i dobry
nastroj.

Zadbajmy o innych - a moze w tej trudnej sytuacji sprobujemy okaza¢ wparcie i pomoc
innym?
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