Dzieci w trakcie leku przed koronawirusem

W tym szczegdlnym czasie, nowym dla nas wszystkich, dzieci bardziej niz
zwykle potrzebuja uwagi dorostych. Kwarantanna ograniczajagca kontakty
z rowiesnikami, sgsiadami, dziadkami, znajomymi, nauczyciclami, paniami
ze sklepu to nowa sytuacja. Nagle trzeba zosta¢ w domu z rodzenstwem, ktore
potrafi ,,zagra¢ na nerwach”. Dziecko moze nie rozumie¢ sytuacji 1 zto$ci¢ si¢
na to, ze ma siedzie¢ w domu 1 ogranicza¢ kontakty z innymi. Nauka
wzorcowego mycia rgk 1 dezynfekowania czesto dotykanych rzeczy nie
wystarczy. Dzieci uwaznie obserwujg to, co si¢ dzieje wokot nich — jak na nowe
wiadomosci reaguja rodzice, w jaki sposob wiadomosci przekazuja
dziennikarze, jak w domu komentuje si¢ zaistnialg sytuacje, jakie emocje,
zachowania towarzysza dorostym. W sieci kraza rézne informacje: czasem
prawdziwe, czasem nieprawdziwe, memy 1 zarty — majg z nimi kontakt nasze
pociechy. I[lo$¢ niezrozumiatych tresci przekazywanych z silnymi emocjami jest
dla dziecka trudna do przyjecia. Jedynie bliski, uwazny dorosty moze udzieli¢
dziecku odpowiedniego wsparcia poprzez:

— wystuchanie dziecka;

— zaakceptowanie wszystkich emocji towarzyszacych obecnej sytuacji — to,
ze dziecko przezywa teraz niepokdj jest normalne; mozna moéwi¢ dziecku,
ze niepokdj ten przezywa wiele osob;

— zachecanie dziecka do mowienia o swoich emocjach, przemysleniach;

— korygowanie btednych informacji na temat koronawirusa i dzielenie si¢
wiedzg sprawdzong, rzetelng oraz dostosowang do zdolno$ci rozumienia
dziecka,;

— przekierowanie uwagi dziecka z nadmiernego zamartwiania si¢ na jego
przyjemnosci, pasje, zainteresowania;

— mowienie ,nie wiem” zamiast udawania, ze dorosty wie co$, czego tak

naprawdg nie wie;



— wspieranie racjonalnego myslenia (przyktadowa wypowiedz: ,,Stosujemy si¢
do zalecanej kwarantanny 1 innych §rodkow ostroznos$ci, a wigc robimy to, co
mozemy, aby ochroni¢ swoje zdrowie”);

— wzmacnianie wi¢zi z dzieckiem poprzez wspdlnie spedzany czas, np. granie
w gry planszowe, wspolne stuchanie audiobookdéw, wspolne przygotowywanie
positkow, przegladanie zdje¢ rodzinnych 1 wspominanie przyjemnych historii,
zabawy ruchowe;

— odwracanie uwagi dziecka od tresci nasilajacych niepokdj, zachecanie do
rozwijania roznorodnych zainteresowan.

W rozmowie na temat koronawirusa moze by¢ pomocna ksigzeczka, ktora jest
dostepna do pobrania bezptatnie w polskiej wersji jezykowe) ze

strony: https://www.mindheart.co/descargables
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