Porady dla rodzicow korona wirus- jak nie ulegac stresowi!!
Poczucie bezpieczenstwa dzieci zalezy od nas dorostych

= jak rozmawiac z dziecmi!!

Reakcja dzieci 1 nastolatkow zalezy w duzym stopniu od tego, jak zachowujg si¢
dorosli w ich otoczeniu - podkreslaja eksperci CDC. Rodzice, ktdrzy reaguja ze spokojem i
pewnoscia, bedg stanowi¢ wsparcie dla swoich dzieci. Dlatego tak wazne jest, by opierac si¢
na sprawdzonych informacjach na temat wirusa.

Nie wszystkie dzieci reaguja na stres w ten sam sposob. U najmtodszych mozna obserwowac
zwiekszong ptaczliwo$¢ lub rozdraznienie, a nawet powr6t zachowan, z ktorych dziecko
wyrosto, jak moczenie nocne. Wsrdd innych objawdéw nadmiernej reakcji stresowej na
epidemi¢ eksperci wymieniaja: smutek, nasilone zamartwianie si¢, niezdrowe zachowania
dotyczace snu czy jedzenia, a u nastolatkbw roéwniez nadmierng drazliwo$¢, tzw. zle
zachowanie, problemy z koncentracja uwagi, unikanie obowigzkow szkolnych, jak réwniez
aktywnosci, ktore w przesztosci sprawiaty dziecku rados¢, bole glowy i ciata bez konkretnej
przyczyny, a takze sieganie po alkohol, papierosy i1 inne substancje psychoaktywne.

Rodzice moga pomoéc dzieciom w tagodzeniu stresu zwigzanego z pandemia poprzez
rozmowe, rzeczowe 1 przystepne przedstawienie faktow. Wazne jest tez, by da¢ dzieciom i
nastolatkom poczucie bezpieczenstwa, pozwoli¢ na wyrazenie emocji, takich jak
zdenerwowanie, zlo$¢, a takze podzieli¢ si¢ z nimi wlasnymi sposobami na roztadowanie
stresu.

Codzienna rutyna bardzo wazna

W czasie epidemii warto ograniczy¢ dzieciom i mtodziezy dostep do wiadomosci w
mediach, rowniez spolecznosciowych. Dzieci moga btednie interpretowac¢ informacje, ktore
do nich docierajg 1 ba¢ si¢ tego, czego nie rozumieja.

Specjalisci podkreslaja, ze dobrze jest tez trzymac si¢ dotychczasowej rutyny, jesli chodzi
codzienne aktywno$ci, a w sytuacji, gdy zamknigte zostajg szkoty stworzy¢ nowy schemat
dnia obejmujacy nauke oraz czas wolny.



Jak rozmawia¢ z dzie¢mi o koronawirusie?

Obserwujmy — siebie i nasze dzieci. Nie tylko pod katem infekcji, ale i tego, jak
emocjonalnie radzimy sobie z zastang rzeczywistoscig. Jakie jest nasze dziecko? Jak reaguje
na t¢ sytuacje, jak reaguje na nas? A jak my si¢ zachowujemy? Czy epidemia, zagrozenie jest
stale obecne w naszych rozmowach? Czy nieustannie sprawdzam wiadomosci

Badzmy gotowi do rozmowy — przygotujmy sobie zestaw 3-4 rzetelnych faktow, ktorymi
mozemy si¢ podzieli¢ z naszym dzieckiem. Czasem trzeba begdzie powtdrzy¢ je wielokrotnie —
dzieci lubig upewniaé si¢, ze nie ,,Sciemniamy”’ 1 wiemy, co moéwimy. Badzmy gotowi na
konfrontacje¢ z fakenewsami (,,Tato, a Marcin powiedziat...”). Nie warto jednak przekazywac
dzieciom niesprawdzonych tresci, niezliczonych supertajnych informacji, czy dramatycznych
nowin (np. ,Jest kolejna ofiara!”). Badzmy w tych rozmowach spokojni, opanowani i
rzeczowi. Moéwmy szczerze ,nie wiem”. lle to bedzie trwato?”, ,czy wszyscy
zachorujemy?”. Takie pytania moga szokowac, ztosci¢. Po pierwsze, zachgcam do tego, by
cieszy¢ sie, ze dzieci traktujg nas jako wazne zrodio informacji, maja do nas zaufanie. Czasem
mozemy ostudzi¢ rozne niepokoje, jednak na niektdre pytania nie znamy przeciez
odpowiedzi. Nikt z nas nie wie, ile bedzie trwala ta sytuacja. I o swojej niewiedzy warto
szczerze mowic.

Rozmawiajmy o tym, jak radzi¢ sobie z lekiem — opowiedzmy dzieciom, co my robimy,
zeby trudne mysli niepodzielnie nie zapanowaty w naszej glowie (czytanie ksigzek, ogladanie
komedii, gry). Pytajmy, co im pomaga? Dzieci s3 w tym bardzo kreatywne i moga nas
zaskoczy¢ swoimi pomystami, z ktérych i my mozemy korzysta¢. Sprawdzimy tez, czego
potrzebuja w tej sytuacji. Zastanowmy sie, co mozemy wspodlnie zrobi¢, aby zachowaé dobry
nastroj

Wskazujmy na czasowo$¢ pewnych ograniczen czy rozwiazan— szczegdlnie dla
nastolatkow, obecna sytuacja moze by¢ bardzo trudna. Mogg mie¢ poczucie zamachu na ich
podstawowe prawa 1 ograniczanie wolnosci. Rozmawiajmy z nimi o tym. Pokazujmy
terminowo$¢ tych rozwigzan i to, czemu one maja stuzy¢.

Badzmy odpowiedzialni — ta sytuacja moze by¢ $wietng lekcja empatii, wrazliwosci i
wiasnie odpowiedzialnos$ci za wspodlnote: rodzinng, klasowa czy sasiedzka. Nasze zachowania
przektadaja si¢ bezposrednio na rozprzestrzenianie wirusa, a wi¢c na zycie i1 zdrowie innych
ludzi. Nie oszukujmy — starajmy si¢ by¢ spokojni, nie panikujmy.

Zadbajmy o potrzeby dzieci — nasi podopieczni, podobnie jak dorosli, potrzebujg rozmowy
z bliskimi kolezankami czy kolegami. Zadbajmy o to. Pamigtajmy o nowych technologiach —
to dobry moment, zeby z nich korzystac.

Uczmy si¢ razem zdrowych nawykow, badZmy wzorem do nasladowania. Pokazmy, jak
my¢ rece, jak zaslania¢ usta, jak dba¢ o wypoczynek, odpowiedni sen i dobry nastroj.
Rozmawiajmy o tym, co trudne, o zagrozeniach i co z nimi robic¢.
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Czego powinni unikac rodzice?

Stuchania wlasnych lekéw. To nie sg najlepsi doradcy. Pewnie nie da si¢ tego zupelnie
unikng¢, ale przynajmniej nie podejmujmy waznych decyzji pod wplywem silnych emoc;ji.

Zmuszania dziecka do opowiadania o tym, co czuje w tej trudnej sytuacji. To wprawdzie
wazna dla nas wiedza, ale nie zawsze i nie dla kazdego dostepna. Jesli dziecko stawia opdr —
nie zmuszajmy! Przypominajmy, ze jesteSmy, na t¢ rozmowe¢ gotowi, ale czekamy na jego
sygnal. Mozemy tez dopytaé, czy jest cos, co ulatwitoby taka rozmowe.

Moéwienia: ,,Wszystko bedzie okey”, jesli sami w to nie wierzymy.
Sugerowania, co dziecko powinno czué¢ w podobnej sytuacji.
Skladania obietnic, ktorych nie mozemy dotrzymac.

Dzieci teraz bardziej niz kiedykolwiek potrzebuja dorostych. Nie tylko po to, aby uczy¢ si¢ od
nich higieny, ale takze racjonalnego podej$cia do problemu. Nasze pociechy korzystajac z
nieuwagi rodzicéw ,karmig si¢” ré6znymi memami, postami, ktore chtong jak gabka. Moga
wowczas pojawic si¢ strach i niepewnos¢. Wystarczy wytlumaczy¢ dziecku, ze koronawirus
to choroba, ktora mozna si¢ zarazi¢, ale ryzyko jest mniejsze, gdy przestrzega si¢ pewnych
zasad — wowczas ciekawo$¢ dziecka bedzie zaspokojona.
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