Jak wspierac dzieci w trudnych sytuacjach zwigzanych z pandemia
koronawirusa?

W obliczu pandemii wiele oséb odczuwa lek, stres i niepewnos¢. Kazdy radzi sobie inaczej z trudnymi
emocjami. Jednak w tym czasie niezwykle wazne jest zadbanie o dzieci i mfodziez, ktére w wyniku
odwotania réznych zaje¢, nauki zdalnej i izolacji od przyjaciét, moga bardziej niz zwykle potrzebowac
wsparcia i mitosci ze strony najblizszych. Co jest wazne w tym czasie, na co nalezy zwrécié szczegdlng
uwage?

1. RUTYNA — przewidywalnos$¢ dnia codziennego jest dzieciom potrzebna. Warto stworzyé
harmonogram, ktéry uwzglednia czas na nauke, odpoczynek, zabawe i obowigzki domowe.
Stasze dzieci lepiej zaangazowac w tworzenie planu dnia, niz narzucac go z géry. Warto
pamietad, ze dzien zaczynamy od obowigzkdéw, czas na zabawe przeznaczamy pdzniej. Wazne
jest dbanie o state pory snu, aby nie doprowadzi¢ do zaburzenia rytmu dobowego u dzieci a
szczegblnie u miodziezy.

2. SPOKOJ —w rozmowach na temat koronawirusa, bezwzglednie nalezy trzymac sie faktéw,
aby nie zaszczepiac w dziecku niepotrzebnego leku, czy tzw. teorii spiskowych. Warto
porozmawiaé o tym na jakie objawy warto by¢ uczulonym , jakie srodki zaradcze nalezy
stosowac. Dobrze jest uswiadomic dzieciom, ze pomimo mozliwosci zarazenia w wiekszosci
przypadkéw u dzieci i mtodziezy choroba przebiega tagodnie, a wiele jej objawdéw mozna
leczyé. Nalezy zwrdcic szczegdlna uwage na kontrole wtasnych reakcji i zachowan szczegdlnie,
gdy sami odczuwamy lek zwigzany z pandemia.

3. KONTROLA INFORMACIJI — w zwigzku z zalewem nieprawdziwymi informacjami, warto
zbadaé, co dziecko wie o koronawirusie. W razie watpliwosci mozna wspdlnie poszukac
rzetelnych informacji na ten temat. Nalezy jednak pamietaé, aby nie byt to jedyny watek
rozméw. Wielogodzinne sledzenie informacji na ten temat nie jest korzystne ani dla
dorostych, ani dla dzieci.

Wiarygodne zrodla wiedzy o koronawirusie:

Strona Gléwnego Inspektora Sanitarnego: www.gis.gov.pl

Koronawirus — informacje i zalecenia: www.gov.pl/web/koronawirus

Strona Swiatowej Organizacji Zdrowia: www.who.int

4. ZGODA NA EMOCIJE — pamietajmy o empatii i wsparciu. To co z perspektywy dorostych moze
wydawac sie btahe, dla nastolatka moze by¢ prawdziwg tragedia. Dlatego warto wstuchac sie
w to co méwig i czujg dzieci nie oceniajgc i nie wartosciujac, a dajac prawo na przezywanie
wszystkich emocji.


http://www.gov.pl/web/koronawirus
http://www.gov.pl/web/koronawirus

5. WSPOLNE SPEDZANIE CZASU - warto pamietaé o zachowaniu réwnowagi pomiedzy
rozmowa o tym co trudne a rozrywka, ktéra pozwoli przekierowac uwage. Dlatego wazne jest
zadbanie o mozliwos¢ wspdlnej aktywnosci, ktéra bedzie przyjemna dla dzieci i rodzicow.
Rodzice powinni by¢ obecni nie tylko fizycznie, ale tez emocjonalnie. Dla nastolatkéw
szczegoblnie wazne jest zapewnienie pewne swobody, np. z dostepem do telefonu. Nalezy
jednak pamieta¢, ze dostep do wszelkich mediéw nie moze by¢ nieograniczony; warto
uwzglednic¢ go we wspdlnym harmonogramie.

6. PRZEKIEROWANIE UWAGI NA INNYCH — mozna wspdlnie z dzie¢mi zastanowic sie co mamy
do zaoferowania w tych trudnych dniach innym, np. wsparcie mtodszego rodzenstwa,
przekazanie niepotrzebnej odziezy potrzebujgcym , itp. Badania sugerujg, ze nastolatkowie
czujg sie lepiej, kiedy przekierowujg swojg uwage na pomoc innym.

Pamietajmy, ze kazdy cztowiek potrzebuje czasu, aby przystosowac sie do nowej sytuacji, ale nasze
zdolnosci adaptacyjne sq ogromne. Jesli jednak cos nas niepokoi mozna skorzystac z porady
specjalisty. Szkolni specjalisci dyzurujq telefonicznie oraz za posrednictwem aplikacji Microsoft Teams
w ramach pomocy doraznej dla dzieci, mtodziezy i rodzicow, podczas ktérych mozna uzyskac porade,
konsultacje, wsparcie emocjonalne i pomoc.

Materiaty dodatkowe:

Ksiazeczka w wersji pdf dla dzieci, powstata pro bono, wydana przez Wydawnictwo
Olesiejuk moze pomdc rodzicom wytlumaczy¢ dzieciakom calg sytuacje. W ramach tego , ze
rzetelna wiedza uspokaja.
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Bajka o wirusie:

https://youtu.be/vgOjaF_ZZgg
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