Po plerwsze:
POMOZ ZROZUMIEC

Aoywyanka S
Niepubliczna Specjalistyczna

Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna

Dziecl obserwujg dorostych. Jesli zauwaza, ze wirus jest gtownym
tematem rozmow, a takze zaobserwujg duze napiecie u nas, jest duza
szansa, ze same zaczng sle bac. Pierwszym krokiem w pomocy
dziecku z radzeniem sobie z lekiem jest wiec zachowanie spokoju
oraz wyttumaczenie czym w ogole ten koronawirus jest. Rozumienie
sytuacjl obniza poziom leku, zagrozenia | niepewnoscl. Dbjamy
jednak o to, by informacje byty dostosowane do wieku 1 potrzeb
dzieci.

Tu z pomoca przychodzi nam internet prezentujac rozne pomysty na
rozmowy, np.

https:// www.mindheart.co/descargables?
fbclid=IwAR30ZRWKpsQVwpx5JUOr9MNexQFwsm-
VPNUWwWPxI/NoJc_iakRKJRoEIgTY - na stornie znajduje sie sekcja
umozliwiajgca pobranie pliku pdf w jezyku polskim.



Po drugie:
UPRAWOMOCNIJ EMOCJE
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Wazne jest to, by okazac zrozumienie dla emocji dziecka, powiedzie¢ mu, ze to
Jak sie czuje sie w porzadku, nawet jesli trudne dla niego samego. Na przyktad
ody wiemy, ze dziecko zostato niedawno pogryzione przez psa sasiadow
| widzimy, ze teraz trzesie sie na jego widok, mozemy mu powiedzie¢ ,To
normalne, ze sie go boisz. Gdy ja widze psa, ktory gryzie ludzi, tez sie boje".
Dorosli czesto chca jak najszybcie] przerwac strach dziecka i mowig w takiej
sytuacji “Nie ma sie czego bac”. Jest to intuicyjna reakcja, ktora jednak niesie
przestanie “Twoje emocje nie sg wazne, "Twoje emocje sg nieuzasadnione,

wiem lepiej jak trzeba sie teraz czuc’.

Mozna zastanowic sie, jak my, dorosli czujemy sie wtedy, gdy ktos nam mowi
"Nie denerwuj sie” gdy dzieje sie cos, co nas denerwuje. Czy takie stowa nam
pomagajg? Zazwyczaj nie i podobnie sytuacja ma sie u dzieci. To, co moze
pomoc to zdanie: "Widze, ze sie martwisz. Co mozemy razem zrobic?".



Po trzecie:
/NORMALIZUJ LEK
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Lek sam w sobie nie jest niczym ztym. Gdyby ludzie nie bali sie
niebezpieczenstw, na przyktad groznych, dzikich zwierzat, nie wiedzieliby,
ze nalezy ich unikac. Cztowiek, ktory bol sie lwa, wie, ze bezpiecznie] bedzie
sie do niego nie zbliza¢c. Cztowiek, ktory boi sie utong¢ podczas rejsu
statkiem, wie, ze lepie] jest mieC zatozong kamizelke ratunkows. To
pokazuje, ze adekwatny do sytuacji lek moze byC pomocny w prawidtowym
funkcjonowaniu w trudnej sytuacji, moze zmobilizowa¢ do dziatania, nie

trzeba go unikac.



Po czwarte:
NAUCZ, JAK O SIEBIE ZADBAC
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Gdy boje sie, ze utone, to ucze sie ptywac, wktadam kamizelke ratunkowa, mam na poktadzie
koto ratunkowe. Ale ptyniecie caty czas z zatozonym na siebie kotem ratunkowym bytoby
przesada. Poza tym powodowatoby dodatkowe niebezpieczenstwo, np. przemieszczanie sie po
poktadzie z zatozonym kotem jest niebezpieczne, wiec tatwiej sie potknac | wpasc do wody.
Odpowiednie srodki zapobiegawcze zmniejszajg niebezpieczenstwo i poziom leku.

A jak w przypadku koronawirusa? Co rozsadnego mozemy zrobic¢, zeby zmniejszyC ryzyko
zachorowania?

- Pozostanie w domu

-Czeste mycie rak

-Unikanie dotykania oczu, ust i nosa

-/Zakrywanie ust i nosa zgietym tokciem podczas kichania

-Zachowanie bezpiecznej odlegtosci (1-1,5 m) od osoby, ktéra ma objawy przeziebienia
-Unikanie podrozy

-Unikanie uczestnictwa w imprezach masowych oraz bycia w miejscach, w ktorych jest wiele
0SOD.

Zrodta:https://www.gov.pl/web/koronawirus/poradyhttps://gis.gov.pl/aktualnosci/apel-
glownego-inspektora-sanitarnego-w-zwiazku-z-wystepowaniem-koronawirusa-w-polsce/

Warto tez miec¢ na uwadze to, co wptywa na poziom naszej odpornosci (np. odpowiednia dawka
snu, zdrowe odzywianie). Trzeba tez pamietac, zeby informacje o dziataniach zapobiegawczych
czerpac z pewnych zrodet.



Po plate:
POMOZ ROZtADOWAC
NAPIECIE
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Rzecza trudng w okresie zamkniecia przedszkoli i szkot, ale bardzo wazna dla
spokoju emocjonalnego dzieci, jest zapewnienie Im odpowiednie] dawki
wspolne] zabawy! Dodatkowo tak duzg ilos¢ wspolnie spedzanego czasu
mozna wykorzystac do wprowadzenia nawyku ¢wiczen relaksacyjnych, ktore
prowadzg do globalnego obnizenia poziomu niepokoju. Warto takze
wykorzystac zabawy i aktywnosci, ktdre bazuja na uwaznosci czy refleksie (gry
typu memo, bierki, Prawo Dzungli, wyszukiwanie szczegdtow na obrazkach czy
w przestrzeni), a w przypadku mtodszych dzieci mozna odwotac sie do
znanych, dobrze opanowanych czynnosci, jak nawlekanie korali, uktadanie wiez
z klockow, sortery czy wktadanki.



Po szoste:
ROZMAWIAJ, POMOZ
WERYFIKOWAC
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W ostatnich dniach w internecie 1 telewizji mozemy znalez¢ duzo informacji
o koronawirusie, ktore podsycajg strach. CzescC z nich jest relacjg z faktow, ktore
rzeczywiscie w duze] czescl nie sg optymistyczne. Czesc jest jednak podawana
W sposob, ktory dodatkowo zwieksza lek. Sg wsrod nich tez tak zwane fake newsy.
Informacje niepotwierdzone lub stworzone specjalnie po to, by wprowadzac w btad.

Poziom rozwoju poznawczego dzieci |1 nastolatkow sprzyja temu, by wszystkie takie
informacje traktowac¢ jako fakty (np. fatszywa informacje o przypadku wirusa
w najblizszym otoczeniu; informacje ze wirus sprawi, ze cata ludzkos¢ umrze).
Dodatkowo, dzieci i mtodziez moga traktowac informacje zero - jedynkowo, (jesli
wiadomo, ze starsze osoby czescie] umierajg z powodu nowego wirusa, moze to dla nich
znaczyc, ze to wtasnie ich dziadkowie na pewno umra).

Jak sobie z tym poradzic?

-Kontroluj dostep mtodszego dziecka do internetu. Musisz wiedziec, co Twoje dziecko
widzi w internecie.

- Rozmawiaj z dzieckiem o tym, jakie informacje pojawiajg sie w obiegu. Dzieki temu
bedziesz mogt/mogta korygowacC btedne przekazy. Dostep do potwierdzonych
informacji zmniejsza poziom leku.

- Dostep do informacji jest dla dorostych wazny, jednak stale witaczona stacja
Informacyjna moze zwiekszac poziom stresu u wszystkich domownikow.



A przede wszystkim:
DBAJ O SIEBIE | BADZ
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W tym wszystkim jednak nawazniejsi jestescie WYy, drodzy Rodzice. W ciggu kilku
kolejnych dni na pewno przygotujemy dla Was zestawy ¢wiczen pomagajgcych poradzic
sobie z niepokojem i myslami, ktore przeszkadzajg zamiast pomagac. Tymczasem
zachecamy Was serdecznie do dbania o siebie | czerpania z mozliwosci bycia z dziecmi.



