Jak wspieraé¢ dzieci w radzeniu sobie z lekiem w trakcie
pandemii COVID- 19?

Doswiadczenie pandemii jest dla nas wszystkich sytuacja nowg i1 nieznang. To
zrozumiate, ze mozemy w tym czasie czu¢ si¢ zagubieni i bezradni. Z uwagg S$ledzimy
informacje na temat koronawirusa. Nasze zycie zostalo poddane ograniczeniom. Mozemy
odczuwac niepokdj o siebie oraz naszych bliskich. Ta sytuacja moze by¢ dla nas wszystkich
trudna, jednak szczegdlnie ciezko moga ja przezywacé osoby z podwyzszonego ryzyka oraz
dzieci, ktore nie rozumieja sytuacji, ale wyczuwaja napigcie dorostych. Co mozemy zrobic,
by pomoéce dzieciom w tym trudnym czasie?

Po pierwsze, pamigtajmy, ze to jak zareagujemy na budzaca niepokdj sytuacj¢ zalezy
od nas. Mamy wplyw na to jakie strategie wybierzemy. Mozemy podja¢ dziatania, ktore
beda lepiej stuzyly nam i naszym najblizszym. W kontakcie z dzie¢mi warto pamigta¢ o
ponizszych wskazowkach:

Znormalizuj lek. Wazne jest u§wiadomienie sobie, ze pojawienie si¢ emocji leku jest
prawidtowym 1 naturalnym zjawiskiem w rozwoju czlowieka. Emocja ta jest naturalng reakcja
na spostrzegane niebezpieczenstwo, ostrzega nas przed potencjalnymi zagrozeniami i pomaga
w zachowaniu bezpieczenstwa. Spelnia wigc bardzo wazng funkcje w zyciu ludzi, gdyz
uruchamia odpowiednie mechanizmy przystosowawcze, ktére wspomagaja radzenie sobie z
trudng sytuacja. Np. odczuwajac niepokdj w zwiazku z pandemig koronawirusa
przestrzegamy pojawiajacych si¢ zalecen tj. czeste mycie rak, pozostanie w domu.

Zaakceptuj emocje dziecka i wyraz gotowos¢ do rozmowy. Sam fakt, ze dziecko
moze z toba o tym porozmawia¢ da mu oparcie i uspokojenie. Wazne jest, aby reagowac z
empatia na emocje dziecka i okazywal zainteresowanie jego samopoczuciem. To takze
okazja, by porozmawia¢ z dzieckiem 0 tym, czym jest lek, skad si¢ bierze i po co si¢ pojawia
oraz jak mozna sobie z nim radzi¢. Z mlodszymi dzie¢mi mozna to zrobi¢ np. poprzez
rysunek (,, Narysuj swoj lek”, ,, Narysuj, jak sobie wyobrazasz tego koronawirusa?” ). \Warto
réwniez skorzysta¢ z bajek terapeutycznych tj.:

e http://dorotabrodka.pl/wp-content/uploads/2020/03/bajka-o-kwarantannie-i-

wirusie-z-kolorem.pdf

e  https://www.mindheart.co/descargables

e https://www.cmverona.it/cmv_content/uploads/2020/03/ITA-PL-GUIDA-
GALATTICA-AL-CORONA-VIRUS.pdf?fbclid=IwAR1Gqgt_m8E8h-
I7PRArFP7EGYxXVW5FK9GAIcbarZb4pwsAP-PDO_4kv0-z4
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Daj przestrzen na pytania. Wazne jest, aby moéwi¢ prawde, dopasowang do wieku
rozwojowego dziecka. Nie obiecuj czegos, czego nie jeste§ pewny i nie boj si¢ moéwié ,,nie
wiem”. Szczera odpowiedz buduje zaufanie.

Korzystaj z wiarygodnych zrodel i zachowaj umiar. Obecnie w Internecie pojawia
si¢ bardzo duzo nieprawdziwych informacji, ktoére nie tylko wprowadzajg nas w blad, ale
takze moga niepotrzebnie nasila¢ niepokdj. Dlatego wazne jest, aby korzysta¢ ze
sprawdzonych zrodet informaciji tj. :

e Strona Gtownego Inspektora Sanitarnego: Www.gis.gov.pl

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

e Strona Swiatowej Organizacji Zdrowia: www.who.int

Upewnij si¢ czy dziecko takze dysponuje wiarygodnymi informacjami. Nalezy
rowniez pamigtaé, aby zachowa¢ umiar i rozsadnie $ledzi¢ wiadomosci. Nie koncentruj si¢ na
cigglym szukaniu informacji na temat istniejgcego i mozliwego zagrozenia.

Zaplanuj dzien. Dzieci im mlodsze, tym bardziej potrzebuja rutyny dnia
codziennego, aby czué si¢ bezpiecznie. Dlatego warto uwzgledni¢ wczesniej czas na sen,
positki 1 rozne aktywno$ci. Z nastolatkami mozna wspoélnie ustali¢ harmonogram z
okresleniem czasu przeznaczonego na zabawe i1 nauke.

Przekieruj uwage na innych. Pomaga to dzieciom w opanowaniu nadmiernego
skupienia si¢ na swoich trudnych przezyciach. Warto wspolnie zastanowi¢ si¢ co mozemy
zrobi¢ w tym trudnym czasie dla siebie 1 0s6b potrzebujacych.

Dbaj o zdrowie. Warto w tym czasie przygotowywaé¢ wspolnie zdrowe positki, dbaé¢ o
wiasciwg ilo$¢ snu, znalez¢ czas na relaks i rozrywke, ktora pozwoli rozproszy¢ mysli.

W sytuacji, gdy doswiadczany lgk jest bardzo wysoki skorzystaj z dostepnych
¢wiczen, ktore pomoga obnizy¢ napiecie:

e Kontrolowanie oddechu
Powoli bierz gleboki wdech, wstrzymaj powietrze przez 5 sekund, a nastgpnie
powoli wypuszczaj. Wskazang czynnosé powtorz 10 razy. Cwiczenie pozwoli
odzyska¢ panowanie nad ciatem.

o Uspokajajgce wyobrazenia
Mys$l o wymarzonym miejscu. Moze to by¢ miejsce, ktore znasz lub jakie$
wymyslone. Wyobraz sobie jak wyglada 1 czyh ten obraz tak kojacym i
spokojnym jak to tylko mozliwe. Wez pod uwage aspekty tj. odglos fal

rozbijajacych si¢ o brzeg, zapach morza lub won lasu, szum wiatru, ciepte
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promienie slonca padajace na twarz. Skupienie uwagi na kojacej scenie
umozliwi rozluznienie.
e Zajecia relaksujgce
Z pewnoscig znajda si¢ takie rzeczy, ktore lubisz robié, i ktére sprawiaja, ze
dobrze si¢ czujesz. Mozliwe, ze zaliczajg si¢ do nich np. czytanie ksigzki,
stuchanie muzyKi, gra na instrumencie, malowanie, ogladanie telewizji.
Patrz pozytywnie. Pokaz dzieciom wszystkie dobre rzeczy, ktore dzieja si¢ W tym
czasie tj. wzajemna pomoc, wsparcie, poswiecenie. Warto potraktowac ten czas jako

moment zatrzymania si¢ w biegu i zadbania o wigzi rodzinne.
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