Obecna sytuacja jest trudna dla nas wszystkich. Takze dla dzieci i mtodziezy, ktérych
rytm zycia, potrzeba kontaktu z rowie$nikami, ruchu i zabawy na wolnym powietrzu zostata
w duzym stopniu ograniczona. To w nas wszystkich, takze w tych najmtodszych wywotuje
lek 1 niepokd;.

Jak rozmawia¢ z dzieckiem?

* Staraj sie by¢ spokojny i opanowany w rozmowie z dzieckiem. L¢k jest naturalng emocja
w obecnej sytuacji, w zwigzku z tym skup si¢ na mozliwych sposobach radzenia sobie,
rozeznaj, jakie sytuacje, aktywnos$ci nasilaja lek 1 postaraj si¢ w miar¢ mozliwosci je
ograniczy¢, np. korzystaj z wiarygodnych zrddet informacji, ogranicz ilo$¢ czasu spedzanego
na kolejne informacje w mediach np. zamiast sprawdza¢ newsy co godzing, sprawdz dwa razy
dziennie. Jezeli jako rodzic begdziesz dba¢ o spokdj i opanowanie, odczuje to takze Twoje
dziecko. Unikaj wigc sytuacji, miejsc, informacji, ktore zaostrzaja lgk i niepoko;.

* Znormalizuj lek. Lek jest naturalng emocja. Wyjasnij swojemu dziecko, ze lek jest
sygnalem, ktory ostrzega nas przed jakim$ niebezpieczenstwem. Dzigki temu, ze jest sygnal,
ze ,,co$ jest niebezpieczne” mozemy tez pomysle¢, w jaki sposdb si¢ chroni¢ np.
przestrzegajac zasad higieny. Czujac umiarkowany lek reagujemy na zalecenia specjalistow.

» Zadbaj o naplyw informacji do dziecka/nastolatka. Zadbaj o Zzrodia z jakich korzysta
Twoje dziecko. Cz¢é¢ informacji dostepnych w internecie nasila Iek 1 napigcie. Dzieci,
zwlaszcza mlodsze moga je przyjmowac jako bezdyskusyjng prawde, co moze nasila¢ lek
przed zachorowaniem.

* Badz zrodlem informacji dla dziecka. Pamigtaj, Ze omijanie tematu, unikanie rozmowy o
tym co wywotuje lek, ten lek poteguje. Samo nazwanie 1 mozliwos¢ porozmawiania o
obawach moze pomdoc ten Igk zredukowac.

* Powiedz, pokaz, co robi¢, aby si¢ chroni¢ przez zagrozeniem — przekaz dziecku
informacje dotyczace obowiazujacych zalecen adekwatnie do wieku. Czasami lek jest
zwigzany z niewiedzg dotyczacg tego, jak mamy si¢ chroni¢, co robi¢, aby zagrozenie nas nie
dosigglo. Udzielanie wskazdéwek dotyczacych sposobow postepowania daje mozliwosé
obnizenia leku. Wowczas dziecko wie, co ma robi¢, aby chroni¢ si¢ przed wirusem, dzigki
czemu czuje si¢ bezpieczniej.

» Zagraj z dzieckiem w gre ,fakty i mity”. Mozesz nie wiedzie¢ wszystkiego. Przygotuj w
wolnym czasie kilka informacji. Jezeli dziecko zada pytanie, na ktore nie bedziesz znat
odpowiedzi, mozecie wspdlnie si¢ zastanowi¢ sprawdzajac te informacje - oczywiscie

korzystajac z rzetelnych Zrédel. To pomoze zredukowac Iek.



* Odpowiadaj na pytania. Nawet jak pytania wydaja Ci si¢ dziwaczne, nie bagatelizuj ich.
Skoro dziecko je stawia, stawia je z jakiego$ powodu.

» Zadbaj o staly rytm dnia. Rutyna, w miarg staly rytm — czas na nauke, positek, zabawe,
odpoczynek stwarza poczucie stabilnosci 1 przewidywalnos$ci, a to zapewnia poczucie
bezpieczenstwa. Wazne, aby zadba¢ o poczucie bezpieczenstwa, zwlaszcza w tym
szczegolnie trudnym czasie, gdzie jest ono zachwiane z powodu realnego zagrozenia
epidemiologicznego.

» Zadbaj o ,,oderwanie glowy”. Zadbaj, by dziecko nie styszalo przez caty dzieh — w
mediach, rozmowach w domu - informacji dotyczacych koronawirusa. Zadbajcie o
poswigcenie wolnego czasu na inne aktywnosci, pozwalajace na codzienng rado$¢. Ciekawe
ksigzki, wspélne gry planszowe, rysowanie, filmy, seriale. Zycie w kwarantannie ogranicza
mozliwos$ci aktywnoS$ci na zewnatrz 1 w wigkszych grupach, ale nie odbiera wszystkiego.

* Wykorzystajcie czas na wzmacnianie wiezi. PobadZ, porozmawiaj ze swoim dzieckiem 1
tym mlodszym i tym starszym — nie tylko o epidemii. Porozmawiajcie o tym, na co cz¢sto nie

byto czasu w zwiazku ze szkolg, pracg i wielo$cig innych codziennych obowigzkow.

Opracowanie: mgr Joanna Mostowik
psycholog, terapeuta PPP3
Pozdrawiamy

Pracownicy Poradni Psychologiczno — Pedagogicznej nr 3



