Jak wspiera¢ dziecko w okresie epidemii.

Obecna sytuacja wymusza zmiany, ktore dotykaja nas wszystkich, nawet tych najmtodszych,
ktérzy nie wszystko rozumieja, ale sa §wietnymi obserwatorami. S3 one w stanie dostrzec wiele
istotnych zmian jakie zaszty w ich, dotad, do$¢ schematycznej codziennosci. Przede wszystkim nie
muszg chodzi¢ do przedszkola, czy szkoty czy na dodatkowe zaj¢cia. Maja ograniczone mozliwos$ci
wychodzenia na plac zabaw, czy na dwor, co budzi czegsto ich zto$¢ 1 sprzeciw. Zmienito si¢
zachowanie rodzicow, ktérzy czgsto sami sg zaniepokojeni, zachowuja $rodki ostroznosci.
A obowigzkiem rodzicow jest przede wszystkim zapewnienie poczucia bezpieczenstwa swoim
pociechom. Rodzice moga pomoc dziecku przetrwaé ten czas w bezpiecznych fizycznie
1 emocjonalnie warunkach.

Nasze dzieci, tak jak 1 my r6znig si¢ od siebie. U jednych obecna sytuacja budzi podekscytowanie,
rados$¢, bo to inny czas, wigcej czasu w domu, z rodzing. Ale sg tez dzieci, te szczegdlnie wrazliwe,
ktore na wszelkie zmiany reaguja niepokojem, lgkiem, a w tym czasie czujg si¢ zaniepokojone,
dopytuja co si¢ dzieje. Inne mowia, ze juz maja dos¢ tego koronawirusa i nie cheg stysze¢ zadnych
informacji. Natomiast wszystkim dzieciom towarzyszg nieprzyjemne uczucia, ktore przyjmuja
rézne natezenie. Po prostu si¢ boja. Zupekie naturalny strach, jaki pojawia si¢ w obecnej sytuacji
wymaga od dorostych, by zaopiekowali si¢ swoimi dzie¢mi. Ja to zrobi¢ i co jest wazne?

Zacznijmy od tego, zeby by¢ dobrym obserwatorem siebie 1 swoich dzieci. I nie dotyczy to tylko
objawow choroby, ale i przede wszystkim tego, jak emocjonalnie radzimy sobie w obecnej sytuacji.
Oczywiscie kazdy rodzic zna swoje dziecko, wie jak reaguje na sytuacje trudne, na emocje, ktore
dorosty przezywa. Czy jest ciekawe i dopytuje, czy raczej unika rozméw. Warto zada¢ sobie pytanie
jak my sie zachowujemy- czy ciaggle §ledzimy informacje 1 temat epidemii jest obecne w naszych
rozmowach, czy unikamy tematu. I jak to co przezywam i w jaki sposdb okazuje emocje wptywa
na moje dziecko? Warto obserwowac czy dziecko nie jest nadmiernie smutne, wycofane, albo
rozdraznione i na biezgco reagowac, dopytywac co przezywa.

Bardzo wazna jest otwarto$¢ na rozmowe z dzieckiem, gotowo$¢ na nig. Warto znalez¢ spokojny
czas 1 miejsce, zeby wystucha¢ obaw dziecka, podzieli¢ si¢ swoja wiedza. Informacje o zagrozeniu,
rzetelne, przekazane spokojnie obnizaja lgk. Podczas rozmowy trzeba mie¢ §wiadomo$¢ swoich
emocji, zeby dziecko nie przejeto Ieku, ktoéry odczuwa mama 1 tata.

Ilo$¢ przekazywanych informacji powinna by¢ dostosowana do wieku. W przypadku matych dzieci
mozna postuzy¢ si¢ darmowg ksigzeczka pt. ,,CzesC. Jestem wirus — kuzyn grypy i przezigbienia.
Nazywaja mnie koronawirus” napisang przez psycholog Manuel¢ Monina Cruz (wersja polska do
pobrania na: mamyprojekt.pl, zaktadka: koronawirus). W ksigzeczce zawarte sg najwazniejsze
informacje na temat SARS-CoV-2 wraz z kolorowymi ilustracjami i krotkimi zaleceniami odnos$nie
ochrony przed zakazeniem.

W tym trudnym czasie szczegdlnie zaopiekujmy si¢ uczuciami dziecka, a teraz zwtaszcza Iekiem.
Pomys$lmy razem, co nam pomaga i co bedziemy robi¢, Zzeby ten lgk nie zajmowat ciggle naszych
mysli. Spytajmy dziecko czego wtedy potrzebuje 1 za tym podazajmy. Wazne jest normalizowanie
tych emocji, czyli powiedzenie, ze to normalne, ze moga tak czu¢ i ze dorosli tez przezywaja
trudne emocje, ale wiedza, jak moga sobie z nimi radzi¢. Dajmy przestrzen na trudne emocje tj.
ptacz, zlo$¢. Emocje nazwane i wyrazone nie s3 juz takie straszne bo, mozemy si¢ nimi
zaopiekowacé, dlatego zachecajmy do bycia tropicielem emocji. Umiejetnos¢ ta przyda si¢ w
kazdym czasie. Mozemy wymysli¢ aktywnos$ci, ktore w czasie, gdy przychodzi smutek i lgk
bedziemy wykonywa¢ np. wspolne zabawy, gry, czytanie ksigzeczek, rysowanie, aktywnosci
ruchowe mozliwe w domu. Ciekawe propozycje do pracy z dzieckiem, pomagajace odzyskac
spokoj 1 uswiadomi¢ sobie, co czuje ciato, gdy pojawiajg si¢ w nim emocje, jest ksigzka Eline



Snel ,,Moja supermoc. Uwazno$¢ i spokdj zabki. Historie, gry i zabawy mindfulness”.

BadZmy blisko nie tylko fizycznie, ale i emocjonalnie. Potraktujmy ten czas, jako czas na
budowanie blisko$ci 1 wigzi, empatii. Duzo przytulajmy, stwarzajmy okazj¢ do rozméw i uwaznie
stuchajmy. Okazuje sig, ze dzieci ch¢tnie w takich sprzyjajacych warunkach opowiadajg i nazywajg
swoje troski. Takie praktyki zaowocuja w przysztosci. Dziecko wiedzac, Ze rodzi¢ nie bagatelizuje
jego potrzeb i1 emocji, bedzie chetnie korzystalo z porad 1 wskazowek rodzica, odnosnie innych,
waznych dla niego spraw.

Pamigtajmy tez, ze zeby wspiera¢ dziecko trzeba tez dbac¢ o siebie. Warto zadbac o jakas przestrzen
1 czas na swoje emocje, na to co daje nam sil¢ i wzmacnia nasze zasoby osobiste.

W razie pytan zapraszamy do kontaktu :)

Matgorzata Szymanska-Gorzata
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