Jak wspiera¢ dziecko w okresie epidemii koronawirusa- porady dla rodzica

Nasza codzienno$¢ ulegta catkowitej zmianie, co stato si¢ nagle i niespodziewanie. Sytuacja
epidemii 1 konieczno$¢ izolacji spotecznej stawia nas w rzeczywistosci napetnionej
niepewnoscig, lekiem o przysztos¢ i stanowi duze wyzwanie. Rodziny mierzg si¢ z roznymi

problemami, a cata otaczajaca rzeczywisto$¢ budzi mndstwo emocji: min. strach, niepewnos¢,
poczucie straty, smutek, zlos¢, frustracje. Dzieci 1 mtodziez potrzebuja w tym czasie sporo
uwagi, wsparcia, mitosci, co pozwoli im przetrwa¢ w miarg stabilnie w zaistniatych
warunkach. Ponizej kilka refleks;ji jak rodzic moze pomoc dziecku w tym okresie:

1.

Bqgdz dostepny, rozmawiaj

Rodzice powinni spokojnie rozmawia¢ z dzie¢mi o koronawirusie; objasni¢ stosownie
do wieku objawy; odpowiada¢ na pytania i rozwiewaé watpliwosci dziecka. Nalezy
przypomina¢ o stosowaniu zasad bezpieczenstwa 1 rzeczy, ktére mozna robi¢ aby
zapobiegaé zarazeniu.

Obserwuj reakcje i uczucia dziecka

Obecna sytuacja wywoluje mndstwo emocji, ktére moga si¢ zmienia¢ w roznych
momentach 1 mie¢ rozne nasilenie. Wazne jest aby pozwoli¢ dziecku na przezywanie
emocji, wyrazanie ich, rozmawianie o tym czego aktualnie dos§wiadcza. Nie lekcewaz,
nie bagatelizuj, nie umniejszaj tego co przezywa dziecko. Kazdy potrzebuje wsparcia,
zrozumienia, wystuchania, empatii, towarzyszenia przy przezywaniu emocji oraz
znalezienia sposobdw na konstruktywne poradzenie sobie z nimi.

Stworz rutyne, rytm dnia

Rutyna i plan dnia pozwalaja rozwija¢ poczucie bezpieczenstwa i przewidywalnosci,
co ulatwia zycie i codzienne funkcjonowanie.

Bqgd? spokojny, dawaj poczucie bezpieczenstwa

Naturalne jest, ze doro$li przezywaja roOwniez mnostwo emocji 1 borykajg si¢
z r6znymi problemami wynikajacymi z epidemii. Dobrze byloby gdyby rodzic potrafit
si¢ powstrzyma¢ 1 nie dzieli¢ z dzieckiem swoimi emocjami, obawami, lgkami
o przyszto§¢. Dzieci sa Swietnymi obserwatorami i1 potrafia wyczuwaé emocje
dorostych a takze czasem przejmowac te emocje. To rodzice powinni zapewniac¢
dziecku poczucie bezpieczenstwa oraz poczucie panowania nad sytuacja, a wtedy
dziecku tatwiej zachowywac spokdj i1 znosi¢ trudy sytuacji.

Spedzaj czas z rodzing

Wazne jest znajdywanie rownowagi pomi¢dzy obowigzkami a czasem na odpoczynek,
rozmowy, rézne aktywnosci. Co kilka dni mozna zaplanowaé wspdlne popotudnie lub
wieczor np. na ogladanie filmu, granie w gry, ¢wiczenia fizyczne. Wspdlne positki sa
doskonatg okazjg do budowania relacji rodzinnych.

W razie potrzeby szukaj pomocy

W trudnych sytuacjach potrzebne jest wsparcie, ktoére warto sobie zapewni¢ poprzez
rozmowy z innymi dorostymi, np. cztonkami rodziny, przyjaciétmi, znajomymi,
rodzicami  rowiesnikow swoich dzieci. W trudniejszych momentach istnieje
mozliwos¢ kontaktu z wychowawcg, nauczycielami, pedagogiem szkolnym.
W przypadku wystgpienia objawdw zaburzen emocjonalnych warto skorzystaé ze



specjalistycznej pomocy (psychologa, psychoterapeuty, psychiatry), poniewaz
wigkszo$¢ udziela pomocy w trybie online lub telefonicznie.

7. Dbaj o siebie
Rodzic stanowi najwigksze wsparcie dla dziecka, dlatego aby modc si¢ z tego
wywigza¢ sam powinien dba¢ o siebie. Warto ustali¢ priorytety i odpusci¢ niektore
sprawy, aby zadba¢ o swoje zdrowie, dobre odzywiania, wysypianie si¢, kontakty
spoleczne, znalezienie czasu na wlasne zainteresowania i ¢wiczenia fizyczne.
Kazdy potrzebuje czasu, aby zaadaptowac si¢ do nowej sytuacji wigc wskazana jest
wyrozumiatos$¢ dla siebie i danie sobie czasu na oswojenie si¢ i odnalezienie.

8. Uwierz, ze dasz rade oraz, Ze ta sytuacja w koncu przeminie!
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