Jak pomoéc dzieciom w radzeniu sobie z lekiem przed koronawirusem?

1. Wyttumacz, ze lek, jak kazda emocja, jest nam potrzebny - zwykle ostrzega nas
przed niebezpieczenstwem. Gdybysmy nie czuli leku lekcewazylibysSmy zagrozenie.
Dzieki temu, ze sie boimy stuchamy sie zalecen i robimy to, co nas chroni np. myjemy
rece, nie wychodzimy bez potrzeby do sklepu.

2. Wyjasnij, ze lek nie moze nam zrobi¢ nic ztego. W zaden spos6b nam nie zagraza.
Jest nieprzyjemny, ale nie trwa wiecznie, minie za jaki$ czas. Mozna to przyspieszy¢
np. oddychajgc gteboko, napinajgc i rozluzniajgc miesnie na przemian, myslgc o czym$
bardzo przyjemnym, liczgc od 10 do jednego.

3. Nie unikaj rozméw z dzieckiem na temat koronowirusa i zmian w codziennym zyciu
zwigzanych z epidemig. Pamietaj, ze pozostawiasz wtedy dziecko samo sobie z jego
domystami, wyobrazeniami lub czesto mylnymi interpretacjami zastyszanych
informaciji.

4. Zapytaj konkretnie, wprost czego sie boi dziecko, co je niepokoi lub martwi — czesto
okazuje sie, ze dzieci przeceniajg prawdopodobienstwo wystgpienia negatywnych
wydarzen (np. ,Na pewno umre.”). Spokojna w tonie, racjonalna rozmowa pozwala
omowic¢ z nimi prawdopodobienstwo przewidywane i faktyczne zdarzen, ktorych sie
obawiajg — odwotuj sie do informaciji z wiarygodnych zrédet.

5. Sprawdz, czy informacje, ktére juz na pewno ma dziecko, sg zgodne z faktyczng
wiedzg na temat koronawirusa - media (zwtaszcza spotecznosciowe) sg aktualnie
petne niesprawdzonych, budzacych groze informacji.

4.0graniczaj i monitoruj dostep dziecka do tv, internetu, radia - niech nie bedzie stale
bombardowane niepokojgcymi informacjami (-im miodsze dziecko, tym wieksza
kontrola).

Pamietaj o stale wtgczonym telewizorze, radiu lub komputerze (widoczny ekran) —
dziecko z pewnoscig styszy i widzi przekazywane za ich posrednictwem informacje
nawet gdy jest ,zajete zabawg”.

Dbaj by zagrozenie zarazeniem sie, objawy choroby, procedury rzgdowe, dostepnos¢
jedzenia itp. nie byty gtbwnym tematem rozméw, oglgdanych programéw, stuchanych
audyciji, itp.

5. Pomoz dziecku zidentyfikowac jego zasoby i mocne strony, ktére moze wykorzystac
do poradzenia sobie w sytuacji zagrozenia chorobg. Omow, wymien a nawet spisz z
dzieckiem wszystko co moze zrobi¢ aby czué sie bezpiecznie. Zache¢ dziecko by
samo narysowato lub napisat instrukcje np. mycia rgk i powiesito w wybranym miejscu
w domu.

6. Dbaj o to, by dziecko zdrowo sie odzywiato, pomimo braku zaje¢ szkolnych
prowadzito regularny tryb zycia, wychodzito na swieze powietrze (-zalecenie dotyczy



unikania innych ludzi, pusta plaza czy las nie stanowig niebezpieczenstwa, a ruch na
Swiezym powietrzu zwieksza odpornosg).

7. Przekierowuj uwage dziecka na roznorodne aktywnosci, w tym szczegdlnie
pozyteczne dziatalnosci na rzecz domownikdw, przyjaciot, sgsiadow (- obowigzki
domowe, drobne przyjemnosci, pomoc w konkretnych czynnosciach, wtasnorecznie
wykonane ,podarunki’, itp.).

8. Staraj sie, by w mare mozliwosci dzien przebiegat wedtug znanego dziecku
schematu, codziennych rytuatow, obowigzkéw czy przyjemnosci. Dzieci czerpig
poczucie bezpieczenstwa z rutyny, przewidywalnosci nawet jezeli dotyczy ona

Scielenia f6zka, sprzatania zabawek czy jedzenia ,zdrowych” positkow @)

9. Dbaj o wiasna kondycje psychiczng, o to jakie emocje przekazujesz dziecku lub
innym osobom podczas rozmow z nimi w obecnosci dziecka — mina, ton gtosu, gesty,
dobdr stow. Spokojny rodzic réwna sie zazwyczaj spokojne dziecko. Emocje sg
,zarazliwe”, silny (nawet maskowany usmiechem) niepokdj rodzica udziela sie
dzieciom.

10. W bibliotekach, na stronach internetowych (pliki pdf) lub na Twojej potce znajdujg
sie ksigzki dotyczgce choroby, pobytu w szpitalu czy ogdlnego stanu zdrowia —
skorzystaj z nich podczas ,czytania z dzieckiem”.
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