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Zycie w czasach pandemii bywa wyzwaniem nie tylko dla rodzicow, ale rowniez dla
dzieci. Sytuacja zagrozenia wirusem moze by¢ dla nich trudna. Wiele z nich doswiadcza
duzego napigcia emocjonalnego i szeregu réznorodnych emocji, jak chociazby:

o smutek,
o ztos¢
o czy strach.
Te nadwrazliwe, moga zareagowa¢ nawet napadami lgku, poczuciem bezsilnosci badz
ogodlnego wyczerpania. Sg tez dzieci, ktore w poczuciu bezradno$ci odcinajg si¢ od $wiata
zewngtrznego. W sytuacjach kryzysowych mogg si¢ rowniez pojawi¢ objawy somatyczne
takie jak:
o meczliwosé
trudnosci w koncentracji uwagi
trudnosci ze spaniem
brak apetytu
bole 1 zawroty glowy
niekontrolowane zachowania
o pobudzenie psychoruchowe
Sytuacje trudne sg jednak nicodlaczng czeScig ludzkiego zycia, dlatego warto wyposazyé
dzieci w umiejetno$ci radzenia sobie z nowa, wyjatkowa dla nich sytuacja.
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PO PIERWSZE ROZMOWA Z DZIECKIEM...

Pierwszym dziataniem rodzica powinno by¢ wyjasnienie dziecku aktualnej sytuacji. Warto
zastanowic sig, jakie jest nasze dziecko i jak do tej pory wygladaly nasze wspdlne relacje i
rozmowy.

o Czy dziecko, by¢ moze, samo dazy do rozmowy...?

o Czy tez, obserwujac nasze zachowanie, probuje nas chronic¢...?

o A moze reguluje swoje emocje gdzies na zewnatrz, izolujac si¢, by nie przezywac

lgku...?

To, co i ile na temat obecnej sytuacji powiemy dziecku, zalezy od jego wieku, etapu
rozwojowego, stopnia dojrzato$ci poznawczej i emocjonalne;.
Czasem wystarczy spokojna rozmowa, dostosowana do poziomu rozwojowego dziecka.
Rodzic mozne rozpoczaé rozmowe¢ zacheta i opowiedzie¢ o sobie samym, jak postrzega
obecng sytuacje, np.: Wiesz, troche si¢ tym martwie..., a jak Ty to widzisz...?



CO DZIECKO WIE...

Przed udzieleniem dziecku wyjasnien, warto zapytac, o to, co juz wie na temat pandemii i
problemow z nig zwigzanych. Latwiej zweryfikujemy jego rozumienie i1 przezywanie
problemu. Mamy tez wowczas szans¢ dowiedzie¢ si¢, co je najbardziej interesuje, o czym
chciatoby porozmawia¢. Samo odsianie informacji prawdziwych od nieprawdziwych obniza
juz poziom lgku.

CO DZIECKO PRZEZYWA...

Wazne, by sprawdzi¢, co w tej sytuacji przezywa dziecko. By¢ moze dowiemy sig¢, Z tego, co
powie, ze czuje podenerwowanie ograniczeniami kontaktow =z innymi, a moze
podekscytowanie nowym rodzajem uczenia si¢ albo wrecz odwrotnie - zniechecenie
samodzielng naukg zdalng. W tej sytuacji nie ma jednych dobrych emocji. Kazde dziecko
moze przezywaé te samg sytuacj¢ inaczej, na swoj sposob... I jest to norma. Istotne jest, aby
rodzic byl uwazny, obserwowatl reakcje swojego dziecka, akceptowal jego zmieniajace si¢
uczucia (réwniez w zalezno$ci od czasu trwania epidemii) 1 byt otwarty na sygnaty wysylane
przez nie, np. na potrzebg rozmowy.

INFORMACJE DLA DZIECKA...

Informacja dla dziecka jest bardzo wazna. Pomoca dla rodzica i podstawa do rozmowy moga
by¢ rzetelne informacje na stronach internetowych. Rodzic znajdzie tam filmy, plansze itp.
Warto tez zaakceptowac, ze nie znamy odpowiedzi na wszystkie pytania i watpliwosci
zwigzane z koronawirusem. Nikt nie wie, ile bedzie trwala obecna sytuacja. O swojej
niewiedzy warto szczerze mowic¢. Szczero$¢ rodzica buduje zaufanie u dziecka. Zawsze tez
mozemy zaproponowac dziecku, ze pewnych informacji mozemy poszuka¢ na sprawdzonych
stronach internetowych.

RODZIC I JEGO EMOCIJE...

Dorosty powinien pamigta¢ réwniez o swoim wiasnym stanie emocjonalnym. Rodzice
stanowig dla dzieci model zachowania. Dlatego wazne jest, w obecnej sytuacji, jak my sami
zachowujemy sig¢, jak radzimy sobie ze stresem i lekiem. Zastanéwmy sie, co widza i czuja w
tej sytuacji dzieci. Dobrze bytoby, aby doswiadczaty racjonalnosci i spokoju w dziataniach
rodzicow. Zaakceptujmy to, na co nie mamy wptywu, uznajmy, ze nie nad wszystkim mamy
kontrolg. Racjonalne dzialania rodzicéw sg zdecydowanie lepsze anizeli zamartwianie sig.
Dorosty musi pamigta¢, by nie prowadzi¢ rozméw, kiedy sam pozostaje w silnym napigciu
emocjonalnym. Dotrzymujmy jednak stowa - je$li odwlekamy rozmowe z dzieckiem z
powodu swoich emocji - musimy potem znalez¢ na nig czas.

LEK U DZIECKA...

Dziecku, ktore sie boi, warto powiedzie¢, ze ma do tego prawo i kazdy z nas si¢ czego$ boi.
Nie zaprzeczajmy jego lekom. Opowiedzmy mu o sytuacji, w ktorej my sami czego$ baliSmy
si¢ 1 jak sobie z tym poradziliSmy. Zapewnijcie je, ze ma ono sit¢, zeby poradzi¢ sobie z
lekiem. Warto moéwic¢ do dziecka jego jezykiem i tylko tyle, ile dziecko chce ustysze¢ w
danym momencie. Spokojnie informowac¢ dziecko, jak mozemy si¢ chroni¢ przed
zakazeniem. Przypomina¢ 0 przestrzeganiu higieny, np. o prawidtowym myciu rak. Pytajmy
dzieci, co im pomaga? Dzieci potrafia by¢ bardzo kreatywne i zaskakuja nas swoimi



pomystami, ktére mozna teraz wykorzysta¢ i zaplanowa¢ to, co mozemy wspdlnie robi¢, aby
zachowa¢ dobre samopoczucie. Razem z dzieckiem stworzny liste pomystow na spedzanie
czasu. Moze to by¢ rowniez lista obrazkowa — sposob dla dzieci mtodszych.

TRUDNE ROZMOWY...

Cze$¢ rodzicoOw moze nie czu¢ si¢ gotowa na rozmowe z dzieckiem. Jesli rzeczywiscie tak
jest, nalezy zastanowic sig, kto tego wsparcia mogltby dziecku udzieli¢. Niekoniecznie od razu
musi to by¢ psycholog. Czasem wystarczy inna osoba z rodziny, o ktérej wiemy, ze
zachowuje spok6j 1 ma z dzieckiem dobry kontakt. Bywa to takze dobrym rozwigzaniem w
sytuacji, gdy dziecko probuje chroni¢ whasnego rodzica.

DZIECI NAJMLODSZE...

W stosunku do najmlodszych dzieci warto odcigga¢ ich uwage od ciagtych wiadomosci z
mediow. Lepiej przygotowac sobie kilka rzetelnych faktow, ktorymi mozemy podzieli¢ si¢ z
naszym dzieckiem. Czasem potrzeba powtorzy¢ je wielokrotnie — dzieci lubig si¢ upewnic¢ i
sprawdzaé, czy nie zmieniliSmy zdania. W zamian, dobrze bedzie poswigé dzieciom czas,
zadba¢ o bliskos¢ — czesto przytulaé, odwotywacé si¢ do myslenia symbolicznego (jesli
dziecko ma ochote, moze narysowac wirusa; wymysli¢ posta¢ lub co$, co sobie z nim poradzi
I go pokona). Mozna poczyta¢ bajki terapeutyczne.

DZIECI ZE SPECYFICZNYMI POTRZEBAML...
Wyjasnienia rodzicow nabierajg szczeg6lnego znaczenia w przypadku dzieci ze spektrum
autyzmu czy niepelnosprawno$cig intelektualng, dla ktorych przerwanie ich codziennej

rutyny, jak chociazby brak ucz¢szczania do szkoty, jest znacznym klopotem. Thumaczac nowa
sytuacje dzieciom, warto skorzysta¢ z dostepnych pomocy wizualnych.

e https://synapsis.org.pl/wp-content/uploads/2020/03/Koronawirus objawy-i-prewencija.pdf

e https://synapsis.org.pl/wp-content/uploads/2020/03/Koronawirus informacje-
00%C3%B3lne.pdf

NASTOLATKI I DZIECI STARSZE...

Juz dzieci 11-12-letnie odczuwaja w dobie izolacji silne poczucie utraty wolno$ci zwigzane z
brakiem lub ograniczeniem potrzeby kontaktow z réwiesnikami. Doro$li powinni rozumie¢
pojawiajacy si¢ u nich bunt i zlo§¢. Warto w rozmowie wyjasni¢ miodemu cztowiekowi,
czemu stuzg obecne ograniczenia, pokazac¢, jak wazne jest zastosowanie si¢ do tych zalecen
dla ogétu spoteczenstwa. W tej sytuacji rodzice powinni pomoc zorganizowaé mozliwosé
kontaktowania si¢ dzieci miedzy soba przez telefon, skype i inne dostepne komunikatory.
Oczywiscie z wyznaczeniem czasu - niech to bedzie np. jedna godzina dziennie. Bardzo
istotne jest nie obcigzaé starszego rodzenstwa opiekg nad mlodszymi i dawaé szanse¢ na
oddzielenie si¢ migdzy soba, pomoc dzieciom zarzadzaé przestrzenig w domu.

CO JESZCZE MOZE POMOC...

Zorganizujcie czas wolny mlodszemu dziecku i pomdzcie zaplanowac go dzieciom starszym,
by nie czuly panujacego dookota napigcia i zobaczyly, ze pomimo pandemii Zycie toczy si¢


https://synapsis.org.pl/wp-content/uploads/2020/03/Koronawirus_objawy-i-prewencja.pdf
https://synapsis.org.pl/wp-content/uploads/2020/03/Koronawirus_informacje-og%C3%B3lne.pdf
https://synapsis.org.pl/wp-content/uploads/2020/03/Koronawirus_informacje-og%C3%B3lne.pdf

dalej, jest w nim czas na przyjemnosci i moze czué si¢ bezpiecznie. W organizowaniu dnia
zdecydowanie pomaga wprowadzanie elementoéw rutyny, ulozenie harmonogramu dnia z
okresleniem czasu przeznaczonego na nauke i zabawe. Kazda przewidywalno$¢ uspokaja i
redukuje lgk. A to wptywa na wzrost poczucia bezpieczenstwa u dziecka.

RODZICE PAMIETAJCIE... KAZDY TRUDNY CZAS W NASZYM ZYCIU
KIEDYS SIE KONCZY!!!
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