9 rad dla rodzicéw i opiekunéw jak wspieraé dziecko w czasie epidemii

Rozmawiaj z dzieckiem o epidemii w sposdb dostosowany do jego wieku

Woyjasniaj dziecku to, co sie dzieje i odpowiadaj na jego pytania. Do Twojego dziecka
prawdopodobnie docierajg bardzo rézne informacje, na przyktad medialne,

dotyczace koronawirusa, ktore mogg wywotywac lek i niepewno$é. Stwoérz bezpieczng i
spokojng atmosfere do tego, aby mogto ono powiedzieé¢ o tym, czego obawia sie w zwigzku z
tym, co dzieje sie wokot niego. Wyjasnij, dlaczego nie spotyka sie juz z kolegami na placu
zabaw, nie zabierasz go na wspdlne zakupy, a z babcig rozmawiacie tylko telefonicznie.
Opowiadaj dziecku o koronawirusie w sposdéb, ktory bedzie dla niego zrozumiaty i pozwoli
mu zrozumieé, dlaczego Wasze zycie w ostatnim czasie sie zmienito i z jakiego powodu
podejmujecie pewne, nie zawsze przyjemne, dziatania. Jednoczes$nie nazywanie tego, co
dziecko odczuwa, ma ogromne znaczenie dla oswajania i przezywania emocji. Ponizej
zamieszczam link do krétkiego filmu, na temat kwarantanny, pandemii, ktéry by¢ moze
pomoze w wyjasnieniu pewnych tresci:

https://m.youtube.com/watch?v=HOmx90NbvuM&feature=youtu.be

Rozmawiaj z dzieémi o tym, jak sie czujg w tej sytuac;ji

Lek, ztos¢, smutek, rozdraznienie, panika — to tylko niektére emocje, ktére moga pojawic sie
u dziecka. Niektore dzieci mogg bac sie, ze same zachorujg lub Ze rodzic zachoruje i umrze.
Mogg czu¢ ztos¢ zwigzang, np. z ograniczeniami w kontakcie z réwiesnikami. Zapewnij je, ze
nawet trudne uczucia sg normalne i mogg sie nimi dzieli¢. Wyttumacz, ze sam tez czasem
czujesz ztos¢, smutek czy niepokdj i jak sobie z tym radzisz. Zapewnij dzieci, ze sg bezpieczne,
a dorosli pracujg nad tym, aby wszystko szybko wrdcito do normalnosci, a ono mogto wrdcic¢
do przedszkola. Zadbaj o to, aby Twdj przekaz byt prawdziwy i autentyczny.

Chron dzieci przed informacjami i obrazami, ktére moga budzi¢ niepokdj

Kontroluj szczegdlnie tresci, z ktdrymi styka sie Twoje dziecko w internecie i na portalach
spotecznosciowych. Moze by¢ mu trudno zweryfikowaé ich wiarygodnos¢. Okaz
zainteresowanie aplikacjami w telefonie i stronami w internecie, z ktérych dziecko korzysta.
Porozmawiaj o bezpieczenistwie w sieci, gdyz dziecko w sytuacji braku zajeé¢ w szkole lub
przedszkolu znacznie wiecej czasu bedzie poswiecato internetowi. Wspdlnie z dzieckiem
ustal ile czasu bedzie spedzato w sieci i egzekwuj te ustalenia.

W mediach krazy wiele nieprawdziwych informacji na temat koronawirusa. Sprawdz, co
ustyszato Twoje dziecko lub co uwaza za prawde. Nie wystarczy podaé dziecku faktéw,
poniewaz - jesli uznato za prawde cos co ustyszato wczesniej i pofgczy to z nowymi
informacjami od Ciebie - moze dojs¢ do nieporozumienia. Dowiedz sie, co Twoje dziecko juz
wie i wspdlnie rozprawcie sie z mitami. Jesli dzieci majg pytania, na ktdre nie znasz
odpowiedzi, mozecie wspdlnie odwiedzi¢ strony internetowe wiarygodnych instytucji
panstwowych — gov.pl i gis.gov.pl.


https://m.youtube.com/watch?v=H0mx90NbvuM&feature=youtu.be
https://www.gov.pl/web/koronawirus
https://gis.gov.pl/

Utrzymuj kontakt z rodzing i bliskimi

Dbaj o utrzymanie kontaktéw z cztonkami rodziny w kwarantannie lub z osobami szczegdlnie
zagrozonymi ciezszym przebiegiem choroby w bezpieczny sposdb, np. robigc
wideokonferencje z dziadkami.

Umozliwiaj dzieciom telefoniczny kontakt z réowiesnikami
Warto, by porozmawiali ze sobg przez telefon lub poprzez wideorozmowe.
Postaraj sie zaplanowaé nowa rutyne dnia

Dzieci potrzebujg rutyny. Najlepiej stworzyé harmonogram, ktéry obejmuje zaréwno czas na
zabawe, mozliwos$¢ kontaktu telefonicznego z przyjaciétmi, a takze czas ,wolny od
technologii” i czas na prace domowe. Musimy zastanowic¢ sie, co dla nas jest wazne i
zbudowac strukture, ktéra to odzwierciedla. Duzym wsparciem dla naszych dzieci bedzie
zapewnienie przewidywalnego dnia i Swiadomosci, kiedy powinny sie uczy¢ lub pracowaé w
domu, a kiedy mogg sie bawic.

Wazne! Nie zapominajmy o czasie na wspodlne gry i zabawy, np. czytanie ksigzek, planszéwki.
Dbaj o prawidtowg diete i aktywnos$¢ fizyczng Twojego dziecka

Dbaj o prawidtowe odzywianie dziecka oraz zapewnij dostosowang do wieku dziecka
aktywnos¢ fizyczng nie narazajgcq na zarazenie — minimum godzine dziennie. W domu
mozecie pogimnastykowac sie wykorzystujgc na przyktad ¢éwiczenia dostepne online.

Obserwuj czy dziecko wykazuje niepokojace objawy stresu

Moga to by¢, np. ztosc i agresja, napady ptaczu, trudnosci z koncentracjg uwagi, trudnosci z
zasypianiem, obnizenie nastroju, bdle gtowy lub ciata. Jesli objawy Cie niepokojg skonsultuj
sie ze specjalista.

Pamietaj o tym, ze dziecko cie nasladuje

Dorosli, co zrozumiate, sg zaniepokojeni sytuacjg zwigzang z koronawirusem. Wazne jednak,
zebysmy zrobili wszystko, aby nie dzieli¢ sie z dzie¢mi swoimi lekami i nie okazywac¢ obaw.
Moze to oznacza¢ powstrzymywanie emocji, co dla wielu okaze sie bardzo trudne.
Pamietajmy, ze to rodzice zapewniajg swoim dzieciom poczucie bezpieczeristwa. Dlatego
wazne jest, by zadbac o siebie: wysypiaj sie, jedz zdrowo, uprawiaj aktywnosc fizyczng,
dzwon do rodziny i przyjaciét. Pamietaj, ze najwazniejsza jest Twoja postawa i Twoje
kompetencje, pokazuj jak Ty przezywasz i jak sobie radzisz w trudnych sytuacjach.



