Co robic,
CO MOWiC
i
jak wspierac
dzieci
W okresie
zagrozenia
epidemicznego




- CzesS¢, jestem Leon.
A Ty?
- CzeS¢c, Ja jestem
Wirus..
czyli informacja.

Hozmawiaj] = dzieckiem, odpowiadaj na pytanaia,
nie unikaj odpowiedzi, mow prawde, przekazuj
mu wiedze dostosowujac komunikat do etapu jego
rozgwoju (czym jest wirus, jak sig przenosi,
Jakie niesie zmagrozenia, dlaczego nie moze
wyis¢ na plac zabaw i do przedszkola., czemu
nie moze spotkac sie z babcig).

Uzywaj odpowiednich sidéw (nie médw o .zarazie”
czy .zagladzie”, tylko o wirusie). Darmowsg
broszurke do pobrania, przetiumaczong na kilka
Jezykow, mawierajacs podstawowe informacje o
wirusach i przyjemne grafiki, znajdziecie np.
na stronie www.mindheart.co. W tym celu mozna
réwniez wykorzystad¢ odcinki bajki .Byio sobie
Zycie”™ .

Jegfli dziecko nie dopytuje, nie wykazuje oznak
leku ani stresu, nie Jjest zainteresowane
codziennymi wydarzeniami, a Jjego zachowanie
znaczgco sie nie zmienito - to warto nie
poruszac tego tematu, wstrzymac sie, nie mowic
od razu wszystkiego co sie wie. Nalezy
stworzyé takie Srodowisko, aby dziecko czulo
sie bezpiecznie i moglo zapytac, jesli bedzie
na to gotowe. Wazne jest réwniez to, aby
dowiedzieC si¢ 1ile Twoje dziecku juz wie 1
ewentualnie zdementu] nieprawdziwe informacije.
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Jestem sobie
przedszkolaczek,

Jjestem
wazny,

duzo znacze..
czyli emocije.
Kazdy z nas ma prawo do emociji wszelkich,

tvlko tych potocznie zwanych
Grymaszenie, placsz,

nie
Posytywnymi”.
gmienny nastrdj, nuda,
agresja, zazdros8¢ - z tym bedg sie mierzyc
rodzice wspblnie ze swoimi dziecmi podczas
diugiego pebytu w domu, nie tylko w czasie
epidemii. Nie ma negatywnych emocja 2
wszystkie w pewnym stopniu sg nam potrzebne,

chociaz nie ze wszystkimi atwo sobie

poradzié. Towarzyszgc dziecku w radzeniu sobie
z emocjami nalezy: 1. Rozmawiaé o emoccjach i
przezyciach dziecka, opisywac co dziecko moze

czué oraz razem z dzieckiem rozpoznawac te
emoc je,

2. Akceptowaé przezywane przez dziecko
emocje, okazac empatie,

nie obSmiewac¢ ich 1
nie bagatelizowac, 3. Otoczyc opieks 1
zbudowaé poczucie bezpieczehstwa, nie oceniaé,
a zamiast tego prébowaé zrozumieé 4. Budowaé w

dziecku poczucie, ze emocje 5§ czyms
naturalnym i potrzebnym, 5. Dac przestrzen na
wyrazanie tych emocji,

nie blokowac ich, 6.
Przekazuj dsziecku,

ze lek/placs itp.

sg
pozyteczne, pomagaljs nam, cstrzegajg, Ze coSs
sig dzieje, ale takze, ze s§ przejsciowe 1
mijajg,

7. O emocjach mozna rozmawiac w sposdob
twoérczy np. rysujgc je, malujgc lub rozmawiac
o nich w czasie zmabawy,
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A ja wole moja mame/
mojego tate..
czylli ,po prostu
bagdz”

Wykorzystaj ten czas jakosSciowo, przeznacz go
na zabawg 1 rozmowg z dzieckiem. Tylkeo tyle 1
az tyle, aby wzmocnié¢ wiez. Nie musissz
zapewnia¢ mu calodniowych atrakecji, wystarczy,
ze bedziesz za nim podgzac i1 begdziesz
dostepny/dostepna emocjonalnie oraz otwarty/a
na kontakt. Nie musisz wyruszac do sklepu po
nowe zabawki, wykorzvstaj] to co masz Jjuz w
domu (np. kartony), a pomyslédw na zabawy/
aktywnosSci poszukaj w internecie. Twoja
obecno&&, bliskosé, otwartosé i dostepnosé
emocjonalna dajg dziecku poczucie

bezpieczehstwa. A wiez daje sile.
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Tylko spokd] moze nas
uratowac..

czylili dawanie dziecku
przykiadu.

Pamietaj, Ze najczesScie]j jest
tak, zZe dziecko nie idzie =za
naszg radsa, ale za naszym
przyvykiadem. Poza tym, Ze mozna
zarazié¢ sie wirusem, to mozna tez
zarazi¢ sie od kogo§ emocjami
(np. lekiem). Zadbaj o siebie,
aby mbéc zadbaé¢ o swoje dziecko.
Daj sobie réwniez przestrzen do
przezywania emocji. Jezeli
dziecko widzi, ze placzesz lub,
ze sie boisz - porozmawiaj 2z nim
o tym, wytiumacz przyczyny,
opowiedz o tym co Ci pomogito, nie
udawaj i nie oszukuj, szczerosc
buduje poczucie bezpieczenstwa.
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O, zobacz, zobacz,
samolot leca!

czylili przekierowywaniu
uwagi.

Nie chodzi o bagatelizowanie
emocji dziecka, jego
przezy¢, unikanie odpowiedzi
czy oklamywanie go. Chodzi o
zaoferowanie dziecku czegos,
co skupi jego uwage i
oderwie na diuzszy (lub
krétszy) moment od sytuacji
koronawirusowej. Daj dziecku
decydowa¢ - niech samo
wymySli, co chcialoby robic,
mozecie wspdlnie stworzyc
plan na najblizsze dni, albo
zaplanowac, co bedziecie
robi¢é jak sytuacja wrdéci do
normy. Takie dziatanie
wzmocni jego poczucie
kontroli.
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Dzieki réznym smartfonowym i
socialmediowym aplikacjom dzieci
mogg zobaczy¢ sie ze swoimi
kolegami/kolezankami z przedszkola/
podwérka/szkoly i przekonac sig, ze
inni tez zostali w domu orasz
upewni¢, ze majg sie dobrze. Mogs
obgada¢ aktualng sytuacje,
zaplanowa¢ co beda robié¢ jak juz sie
spotkajg (to wazne, zeby wyobrazaly
sobie rzeczywistosé ,po” w pozytywny
sposob), mogg zagrac wspdlnie w
jakas gre, obejrzeé cos w TV lub
uktada¢ klocki. Mozna roéwniez umowic
sie na codzienny kontakt (w
okreslonym czasie) z dziadkiem/
babecig czy innymi znaczgcymi osobami
dla dziecka.
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Gumowe ucho..
czyll dziecko siyszy
wiece]j niz mysSlisz.

Nie ogladaj przy dziecku doniesien
dotyczgcych epidemii, ogranicz takie
informacje. Nie prowadsz
emocjonalnych rozméw dotyczgcych
walki z koronawirusem (z innymi
domownikami, telefonicznie), nie
zostawiaj wlaczonego TV na relacjach
dotyczgcych ofiar Smiertelnych.
Przekazuj dziecku informacie
dostosowane do jego wieku, tiumacsz
mu zagrozenia i inne zjawiska
Zwigzane z tym co sie dzieje na
swiecie, zadbaj przy tym o jego
emocje. Szczgtkowe informacije
docierajgce do niego z innych zrédel
np. podczas ukladania klockédw, moga
stworzy¢ w jego gilowie nieprawdziwy,
wyolbrzymiony obraz aktualnych
wydarzen i wygenerowac lek.
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Efekt motyla..
czylli koronawirus
dzisiaj, flashbulb =za
20 lat.

I Czy pamietasz, gdzie byles/as i co
robiltes/as kiedy dowiedziales/as
sie, Ze samolot uderzyl w wiezeg
World Trade Center w 2001 r.? Albo
I gdy dowiedziales/as sie o tym, ze
doszio do katastrofy lotnicze]
Tu-154 w Smolensku w 2010 r.?
Zapewne tak. Dodatkowo te
I wspomnienia sa dos&c jaskrawe i
nacechowane szczegdlami. Sg to tazw.
flashbulby (wspomnienia fleszowe).
Poza tym, Ze zapamietujemy wazne
spolecznie/osobiscie wydarzenia, ich
ogbélny przebieg, tio wydarzen to
dodatkowo zapamigetujemy emocje
wiasne, emocje innych ludzi i
nastepstwo zdarzen. Zadbajmy wiec o
to, aby wspomnienia naszych dzieci
nie byly nacechowane lekiem,
smutkiem, samotnoscig i
niepewnoscig.
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Ach s§pij, kochanie..
czylli rytm okoiodobowy/
higiena snu.

Sytuacja jest wyjatkowa, cos nam
zabrano, cos nakazano, cos sie
zmienito. Warto zadbac¢ o to, aby w
dalszym ciggu zycie dziecka nie
odbiegalo od ,normalnosci”. Dostosuj
plan dnia tak, aby byi jak
najbardziej zblizony do tego, ktéry
funkcjonuje u Was na co dzien.
Jakoéciowo (i czasowo) dobry sen jest
w tej sytuacji na wage ziota. Nie
poruszajmy ,trudnych” tematdéw przed
samym zasSnieciem, zadbajmy o to, aby
ten moment kojarzyl sie przyjemnie.
Zaciemniony pokéj, przewietrzony,
odpowiednia temperatura, ciepia
kapiel, wyciszajgce zabawy, mniejsza
aktywnoséé fizyczna i odstawienie
zrédel niebieskiego &swiatia (TV,
smartfon, komputer) przed zasypianiem
wskazane (zawsze, nie tylko w
wyjatkowych sytuacjach).
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Polak giodny to Polak
z1y..
czyli biologia.

Giéd, bél, zmeczenie, niewystarczajgca
ilo&é snu, przebodZcowanie - to wszystko
czynniki, ktdére nie sg naszymi
sprzymierzencami w momencie, w ktérym
walczymy ze stresem czy chcemy odnalezé
sie w nowej sytuacji. Wiasciwie, to nie
sg sprzymierzencami czegokolwiek
kiedykolwiek. Zadbajmy wiec o baze
funkcjonowania naszych dzieci, o ich
paliwo. Jest to wazne réwniez w
kontekécie odpornosci - stres,
zmeczenie, gldéd itp. oslabiajg nasz
system immunologiczny. W tym temacie
polecam zagadnienie samoregulacji
(self-reg) i bloga oraz ksigzke
Agnieszki Stgzki-Gawrysiak =z
dylematki.pl.
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A jak nie umyjesz raczek
to poijdziesz do szpitala
1 zobaczysz! ..
czyli straszenie
mozliwym scenariuszem.

Warto mysleé pozytywnie i zakiadaé
pozytywne rozwiniecie wydarzefi. Nie mamy
jednak pewnosci, ze nie zostalismy jusz
zakazeni. Straszenie dzieci szpitalem,
pelicjantem czy zig Panig, ktbéra je
zabierze, to nie sg dobre metody
wychowawcze. Mozemy zrazié¢ dziecko do
szpitala, lekarzy, wzbudzié¢ w nim strach,
z kté6rym w sytuaciji przymusu
hospitalizaciji nie bedziemy scbie mogli
poradzi¢ (a przede wszystkim dziecko nie
bedzie moglo tego zrobié¢). I to nie tylko
w przypadku koronawirusa. Do szpitala
mozna trafié z wielu powodéw. W tym
kontekscie warto tez wspomnieé o
obietnicach bez pokrycia - nie dajemy ich.
Jestesmy z dzieémi szczerzy, nie mozemy
ich zapewnié¢, ze nikt = rodziny nie
zostanie zarazony (ale razem z ta
informacjg mozemy powiedzie&, ze szanse na
wyleczenie sg bardzo duze, zZe lekarsze
wiedzg jak leczyé).

@aleksandra.szlachta




Przewietrz giowe..
czyli aktywnos¢é na
Swiezym powietrzu.

Sytuacja zmienia Ssie
dynamicznlie 1 nalezy Jag
S§ledzié oraz zapoznawac sie z
biezgcymi wytycznymi.
Aktualnie mozna wychodzié na
zewngtrz z zachowaniem
okre§lonych Srodkow
ostroznodéci i unikania
wiekszych skupisk ludzi. Place
zabaw 1 sklepy - nie, las/
tgka/ogréd - tak.
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= bajka-o-kwarant... [Q &%

BAaJka O ZEYM KEOLL
WIRUSIE | DOBRE
EWARANTANNIIL

Za siedmioma gdrami, ra siedmioma lasami byky soble calkiem dute krdlestwa. Byl

Erdlestws Crarwonega Pamidora |

Erofpsiwo Lesnyoh Grogbaw

Wazystile krdlestwa byly seczediiwle, dzleclakl uezyty she w szkolach |

robity Dziecigoe Rreczy, A dorodll robili Doreshe Rreczy | wizystio bifo by sicagdliwie,
gdyby pewnego razu nie okaralo sig, e pojawll sie w te| srceedliwe| krainie nieszcredlivwy
krdl Korona Wirus...

Krdl ten byl petwornie duty | misl calg masg 2olnleray, kodray
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