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Jak pomodc dzieciom/mtodziezy w radzeniu sobie z
nadmiernym lekiem przed koronawirusem?

Krok 1

INFORMUJMY!
Przede wszystkim nalezy zacza¢ od rozmowy na temat tego czym jest koronawirus?
A dlaczego warto z dzie¢mi o tym rozmawiac?

Bo one, tak samo jak my, chcg wiedzie¢ co sie dzieje. Nazwa koronawirus nic im nie méwi, cho¢ poczatkowo cieszg sie, ze
nie musza chodzi¢ do szkoty, to stopniowo zaczynajg sie zastanawiac ,,dlaczego ?”.

Nalezy podkresli¢, ze czesto najsilniejsze sg leki przed tym, co nieznane. Dla przyktadu, péjscie do nowej szkoty, czy na
pierwsza wizyte w poradni jest stresujace, bo dzieci nie wiedzg, co tam je czeka, co beda robi¢ czy jakie osoby spotkaja. Jesli
do tego zbiorg jeszcze nieprawdziwe informacje od kolegdw, to lek bedzie jeszcze silniejszy.

Nie mozna dzieci zostawi¢ bez informacji albo doprowadzi¢ do sytuacji, w ktérej same beda poszukiwaty tej wiedzy. Po
pierwsze, nie mamy wtedy kontroli nad tymi wiadomosci.

A przeciez w mediach sg informacje, ktére moga niepotrzebnie wystraszy¢ (,na pewno juz jestes zakazony”) lub by¢
nieprawdziwe (,,wszyscy umrzemy”).

Co najwazniejsze, rzetelne informacje dostarczg dzieciom informacji, co moga robi¢ w tej sytuacji, a czego nie. To
szczegdlnie wazne przy starszej mtodziezy, ktéra bagatelizuje problem i, majgc wolne ( koronaferie ) chce spedzi¢ ten czas z
kolezankami i kolegami.

Jeszcze jednym waznym aspektem jest zapewnienie bezpieczenstwa, ktére dzieci uzyskuja widzac, ze sytuacja jest
opanowana przez dorostego. Mam tu na mysli, ze opiekun wie, co to za choroba, jak sie objawia i co nalezy robi¢,
a wiec dziecko ma w nim oparcie.

W celu przeprowadzenia takiej rozmowy polecam:

Film ze strony: https://twitter.com/i/status/1238460731823177728 dla starszej mtodziezy lub poradnik ze strony:
https://www.medexpress.pl/uploads/files/20200315-121750-dzieci-koronawirus-poradnik.pdf - dla mtodszych.

Na koniec zawsze zapytajmy dziecko, czy cos jest dla niego niezrozumiate lub czy o co$ jeszcze chce zapytaé. Zapewnijmy je
takze, ze moze to zrobi¢ w kazdej chwili. Dzieki temu dziecko nie bedzie szuka¢ informacji na wtasna reke.

Podsumowujac - informujac dziecko:

1. Kontrolujemy przeptyw informacji.

2. Zmniejszamy lek przed nieznanym.

3. Pokazujemy, ze dorosty ma wiedze, a to powoduje poczucie bezpieczenstwa u dziecka.

4. Powodujemy, ze dzieci wiedza co robic¢ i czego nalezy unika¢.

5. Zmniejszamy ilos¢ zachowan zagrazajacych zakazeniu.

6. Dajmy mozliwos¢ zadania pytan.
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INFORMACJA POWINNA BYC:

1. Krotka, ale tresciwa.

2. Dostosowana do wieku dziecka.

3. Przekazana spokojnym gtosem i w bezpiecznej atmosferze.

4. Wyjasniac trudne i niezrozumiate dla dziecka pojecia, ktdre juz ustyszato.

Krok 2
PSYCHOEDUKACJA NA TEMAT LEKU

Bardzo waznym, kolejnym krokiem jest porozmawianie z dzieckiem o tym, co sie z nim dzieje i co odczuwa. Tutaj najpierw
warto zapytac je o to i dac czas na to. Nie mozemy zaktadac z géry, ze nasze dziecko sie bardzo boi, bo jesli to nieprawda, to
moze zaczgé mysleé, ze powinno sie bac. Dzieci moga odczuwad réwniez, np. ztos¢ zwigzana z tym, ze nie moga widywac sie
z kolegami. A nawet jesli czuja lek, to rowniez warto doprecyzowac z czym on jest zwigzany, bo np. moze sie ba¢ zalegtosci
ze szkoty, a nie zachorowania i zwigzanych z tym konsekwencji.

Kiedy juz ustalimy, co tak naprawde czuje dziecko, to warto porozmawia¢ z nim o tym uczuciu.

W przypadku leku przyktadowa rozmowa moze wygladac nastepujaco:

Kazdy cztowiek doswiadcza réznych emocji w réznych sytuacjach, np. jesli idziemy na lody, to co czujesz? (tu dajemy czas na
odpowiedz), a jesli sie przewrdcisz? (tu dajemy czas na odpowiedZ). Podobnie sg takie sytuacje, w ktérych odczuwamy lek.
Zazwyczaj jest to pozyteczna i ochronna emocja, ktdra ostrzega nas przed niebezpieczeistwem, np. dzieki temu, ze
denerwujesz sie przed sprawdzianem, uczysz sie na niego, a w przypadku koronawirusa myjesz rece, czy nie chodzisz do

szkoty. Kiedy jednak jest go zbyt duzo, to utrudnia nam on normalne funkcjonowanie i dlatego chce Ci poméc sobie z nim
radzic.

Krok 3

OGRANICZ DOPLYW INFORMAC]I

Nalezy ograniczy¢ naptyw informacji o koronawirusie. Nie stuchajmy catymi dniami serwiséw informacyjnych i nie
rozmawiajmy tylko o tym czy z dzieckiem, czy w jego obecnosci. Nie zmniejszymy leku ani u siebie, ani u dziecka jezeli zycie
rodziny bedzie , krecito sie” tylko wokét koronawirusa.

Nie przekazujmy takze dziecku informacji o tym, ile 0séb choruje czy umarto w Polsce, czy na Swiecie. Raz, ze mtodsze dzieci
moga mie¢ problem z wyobrazeniem sobie tego, a dwa, ze moze to zwiekszac lek. Co wiecej taka informacja nic mu nie da.
Wyjatkiem jest sytuacja, kiedy dziecko juz wie albo pyta o to. Jednak méwmy wtedy ogdlnie, np. jest takich oséb troche/pare
i zmienmy temat, aby przekierowa¢ uwage dziecka.

Podsumowujac - ogranicz dostep do informacji w domu:

1. Nie ogladajmy caty dzien serwisow informacyjnych.

2. Nie rozmawiajmy w domu tylko o koronawirusie, szczegdlnie ograniczmy takie rozmowy z partherem
w obecnosci dziecka.
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Krok 4
ZAGOSPODARUJ CZAS DZIECKA

Dla ogélnego rozwoju dziecka i zachowania statego trybu funkcjonowania warto ustali¢ z dzieckiem plan dnia. Powinien on
zawierac informacje o statych porach wstawania i ktadzenia sie sapa¢, a takze czas przeznaczony na nauke i przyjemnosci.

Przede wszystkim nalezy ustali¢ jak bedzie wygladat dostep do urzadzen elektronicznych. To nie jest czas, w ktédrym dziecko
ma siedzie¢ cate dnie przed komputerem. Po pierwsze, wptywa to bardzo negatywnie na zdolnosci koncentracji, nadmiernie
pobudza, a po drugie grozi uzaleznieniem w przysztosci. Dodatkowo grozi, ze do dziecka beda caty czas dociera¢ informacje
o koronawirusie, ktére spotegujg jego lek.

Jezeli dziecko bedzie miato taki harmonogram, to nie bedzie miato czasu na rozmyslenie i leki. Co wiecej, zapobiegnie to
wielu ktétniom, szczegdlnie dotyczacym odrabiania pracy domowej. tatwiej mu bedzie takze wréci¢ do szkoty.

Krok 5
POKAZ, ZE MOZE TO BYC PRZYJEMNY CZAS

Warto dac dziecku dobry przyktad i pokaza¢, ze to nie jest czas tylko koronawirusa i leku z nim zwigzanego. Wykorzystajmy
wolne od szkoty, a czesto takze i pracy, aby zintegrowac rodzine i na nowo sie pozna¢, spedzajac mito czas.

Grajmy w gry planszowe, stowne, rebusy, kalambury, uktadajmy puzzle, rozmawiajmy i angazujmy sie
w zainteresowania dziecka.

Krok 6

COJESLI NIC NIE POMAGA?

Wykorzystajmy metody relaksacji, czyli uczmy jak prawidtowo sie oddycha albo wizualizacje.

A jesli nic nie pomaga, to zachecamy do kontaktu z Powiatowg Poradnig Psychologiczno-Pedagogiczng w Opatéwku:

telefonicznie: 62 752 94 47 lub mailowo: poradnia@powiat.kalisz.pl

Oprac. Agnieszka Kowalczyk-psycholog PPP-P w Opatéwku
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