By emocjami dziecka nie zawladnatl lek

W tej trudnej dla nas wszystkich sytuacji zwigzanej z epidemig COVID-19, gdy wszyscy
zyjemy w wielkim napi¢ciu 1 niepewnos$ci pamig¢tajmy, ze dzieci tez si¢ boja. Objeci
spoleczng ,.kwarantanng”, bedac w domu, spedzacie teraz z wlasnymi dzie¢mi wigcej czasu,
zadbajcie nie tylko o ich nauke, sposéb spedzania czasu, ale takze 0 ich uczucia.

Co mozecie zrobi¢ aby pomoc dziecku poradzi¢ sobie z lekiem?
ROZMAWIAJCIE

Stworzcie wspierajgce $rodowisko, aby dziecko czuto sie bezpieczne zadajac pytania
dotyczace obecnej sytuacji i jego obaw. Odpowiadajcie na nie krotko, uzywajcie tatwych i
zrozumiatych stéw. Korzystajcie tylko z wiarygodnych Zrddel informacji. Badzcie
przygotowani na to, by wielokrotnie powtarza¢ wyjasnienia. Powtarzane pytania o tg sama
rzecz mogg by¢ forma szukania przez dziecko wsparcia. Niewskazane jest jednak poruszanie
tego tematu, jesli dziecko nie wykazuje zainteresowania i gotowosci do rozmowy.

POMOZCIE NAZWAC PRZEZYWANE UCZUCIA

Nie wszystkie dzieci mowig o tym co czuja. Wspolnie sprobujcie nazwaé towarzyszace
dziecku uczucia. Niepokéj dorostych, otaczajacy nas zewszad szum informacyjny, izolacja
negatywnie rzutuje na samopoczucie dziecka. Moga pojawi¢ si¢ klopoty ze snem, zmiany
apetytu, wahania nastroju itp..

Pamietajcie, ze kazde dziecko ma inng wrazliwo$¢ 1 podchodzi do sytuacji bardzo osobiscie.
Dzieci mogg by¢ zmartwione o krewnych, bliskich i znajomych. Moga ba¢ si¢ o wspdlne
bezpieczenstwo. Moga pyta¢ o rodzing mieszkajaca za granicg. Wspieraj dziecko, jednak nie
obiecuj, ze nikt w obrgbie regionu nie zachoruje. Uswiadom dziecku, ze ludzie dotknigci
koronawirusem otrzymuja pomoc od odpowiednich stuzb.

POMOZCIE OSWOIC LEK

Zaproponujcie wizualizowanie leku, nadawanie mu ksztaltu postaci/istoty. Mozna to zrobi¢ za
pomoca pozawerbalnych aktywno$ci: rysowania, lepienia, malowania.

Pomocne bedzie tez wysluchanie bajki terapeutycznej np. ze strony https://bajki-
zasypianki.pl/bajki-pomagajki/

Powstaly tez juz bajki dedykowane na ten czas epidemii, np. psycholog Doroty Brodki

,, Bajka 0 Krolu Wirusie” http://dorotabrodka.pl/blog/

ZADBAJCIE O BEZPIECZNE OTOCZENIE

Dzieci uczg si¢ od dorostych poprzez obserwacje ich zachowania, reakcje na wiadomosci oraz
stuchanie rozméw. Pamietajcie, by Wasza pociecha czula si¢ bezpiecznie. Zadbajcie, by
dziecko nie ogladalo w duzym stopniu wiadomosci w telewizji, takie dziatania moga
wywotywa¢ wzmozony lek i stres. Dzieci, ktore doswiadczyly powaznej choroby lub starty
bliskiej osoby, moga by¢ wyjatkowo wrazliwe i wykazywa¢ nadmierne reakcje na
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wiadomosci, obrazy 1 podawane informacje w mediach. Takie dzieci wymagaja szczegdlne;j
uwagi i wsparcia z Panstwa strony. Szczegdlnie nalezy otoczy¢ troska dzieci, u ktérych
zostang zaobserwowane objawy zaburzenia snu, nadmierne zamartwianie si¢, leki dotyczace
$mierci.

Osoby doroste sg stale zainteresowane codziennymi wydarzeniami, pamigtajmy jednak, ze
dzieci chcg by¢ po prostu dzie¢mi. Nie zawsze muszg wykazywaé zainteresowanie aktualng
sytuacjg lub po prostu nie chcg o tym mysle¢. Warto pozwoli¢ im gra¢ w gry, bawic sie,
czyta¢ to, co lubig, a nawet nudzi¢ si¢. Oczywiscie z zachowaniem aktualnych wskazan
edukacyjnych, prozdrowotnych i profilaktycznych.
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