JAK POMOC DZIECKU RADZIC SOBIE Z LEKIEM ZWIAZANYM
Z SYTUACJA ZAGROZENIA KORONAWIRUSEM?

Przede wszystkim warto pamieta¢ o tym, ze wzrost poziomu leku w sytuacji, w jakiej obecnie
wszyscy sie znalezliSmy jest zupetnie normalny i adekwatny. Zaréwno dorosli, jak i dzieci w sytuacji
zagrozenia reagujg wzmozonym niepokojem. Dodatkowo wiekszo$¢ z nas boryka sie ze zmiang
codziennego rytmu dnia, ktéry normalnie zapewnia dzieciom poczucie bezpieczenstwa.
Proponujemy kilka rozwigzan, ktore pomogg Panstwu i Panstwa pociechom poradzi¢ sobie
z emocjami w tej trudnej sytuacji.

1. W miare mozliwosci starajmy sie zachowac staty rytm dnia, podobny do tego, ktéry dziecko
miato przed epidemiga.

Powtarzalne czynnosci i codzienne rytuaty sprawiajg, ze Swiat dziecka jest przewidywalny
i tym samym pozwalajg panowac¢ nad lekiem. Jest to szczegdlnie waine u dzieci
z trudnosciami neurorozwojowymi (tj. ADHD, Zesp6t Aspergera, Autyzm dzieciecy) oraz
psychicznymi (tj. zaburzenia lekowe, depresja).

Dziecko powinno wstawac o podobnej porze co wczesniej. Zachowane powinny by¢ rytuaty
zwigzane z myciem i ubieraniem sie. Dziecko powinno poswiecac czas nauce. Jesli nauczyciel
dziecka nie wystat materiatdw do pracy w domu, postarajmy sie sami znalezé co$
odpowiedniego. Zachowajmy réwniez state pory positkdw, ktadzenia sie spa¢, wykonywania
obowigzkéw domowych i czasu przeznaczonego na swobodng zabawe.

2. Jesli dziecko dopytuje o sytuacje lub widzimy objawy wzmozonego niepokoju (np. czestsze
niz dotychczas wybuchy emocji, nerwowe ruchy, apatie, nieche¢ do podejmowania
wczesniej lubianych aktywnosci), spokojnie i szczerze porozmawiajmy z nim.

Trzymajmy sie kilku zasad:

e przed rozmowag zastandwmy sie, jaki sami mamy stosunek do obecnej sytuacji. Jesli
rodzic nie radzi sobie z poczuciem zagrozenia, nie da rady pomadc dziecku. Natomiast
spokdj rodzica pozwoli dziecku poczuc sie bezpiecznie.

e uwaznie i bez przerywania wystuchajmy tego, co dziecko ma do powiedzenia. Nie
udzielajmy szybkich i powierzchownych rad (tj. ,,No co Ty? Nie ma sie przeciez czego
bac!”, ,,Pobaw sie z bratem zamiast o tym myslec.”).

e wyjasnijmy, ze lek w obecnej sytuacji jest normalny. Dajmy do zrozumienia,
ze rozumiemy i akceptujemy uczucia dziecka. Jednoczesnie udzielmy informacji,
ktére z obaw sg realne, a ktdre nie. Warto zaznaczyé, ze wirus nie stanowi duzego
zagrozenia dla dzieci i ze mato prawdopodobne jest zarazenie sie przy stosowaniu
zaleconych srodkéw ostroznosci.

e badZmy uczciwi! Ktamstwo ma krdtkie nogi. Jesli dziecko odkryje, ze je oktamujemy
straci do nas zaufanie i nie uwierzy, ze zagrozenie jest niewielkie.
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3. Ograniczmy doptyw informacji o zagrozeniu, ktore ptyna z telewizji i Internetu.

Nie ogladajmy przy dziecku serwiséw informacyjnych, ani nie czytajmy artykutéw na temat
epidemii. Media podajg informacje w sposdb majgcy na celu wzbudzenie emocji w odbiorcy.
Dzieci nie majg do tego dystansu i z tego powodu ich poczucie zagrozenia moze wzrastac
duzo szybciej niz nasze. Pamietajmy réwniez, ze to w jaki sposdb rozmawiamy miedzy soba
ma duzy wptyw na to, jak dziecko spostrzega sytuacje. Tlumaczmy dziecku sytuacje uczciwie,
ale bez wzbudzania niepotrzebnego niepokoju (np. nie ma potrzeby informowania o sytuacji
w innych krajach, w ktérych wirus szybciej sie rozprzestrzenia).

4. Jesli jest taka mozliwos¢, warto cze$¢ czasu poswiecic na aktywnosé fizyczng i razem
pocwiczy¢ w domu lub (jesli mieszkamy w mato uczeszczanej okolicy) zorganizowac
aktywnos¢ na swiezym powietrzu (np. spacer, rower).

Uprawianie sportu pozwala radzi¢ sobie z napieciem psychicznym.

5. Mozemy razem z dzieckiem wykona¢ ¢wiczenia relaksacyjne i oddechowe:

e znajdimy ciche miejsce w domu. Ograniczmy doptyw $wiatta stonecznego lub
elektrycznego. W pokoju powinien panowac¢ potmrok. Mozna wigczy¢ muzyke
relaksacyjna.

e warto potozy¢ sie na plecach bez skrzyzowanych rgk i ndg, z wnetrzem dtoni
skierowanym do sufitu.

e mozna zaczac¢ od obserwacji oddechu — przygladamy sie, czy jest szybki czy wolny,
gteboki czy ptytki. Mozna sprébowac poczué, czy w jakim$ miejscu ciata czujemy bdl,
napiecie miesni lub ucisk.

e jedna reke ktadziemy na klatce piersiowej, a drugg na brzuchu. Zaobserwujmy, czy
podnosi sie tylko jedna z nich, czy obie. Mig$nie brzucha biorg udziat w oddychaniu
przeponowym, ktére pozwala rozluzni¢ miesnie i lepiej poczu¢ emocje.

e mozemy tylko skupiaé¢ sie na oddechu, liczy¢ oddechy (np. od 33 wstecz) lub
rozluzniaé po kolei poszczegdlne czesci ciata.

e aby opanowad lek mozna oddychaé¢ w nastepujacy sposdb: bierzemy wdech nosem,
a wydychamy powietrze ustami. Wydech powinien by¢ dtuzszy od wdechu.

6. Radzenia sobie w trudnych sytuacjach dziecko uczy sie obserwujac rodzicow.

Zadbajmy wiec o siebie i swdj stan psychiczny. ZnajdZzmy czas na wypoczynek i kontakty
z bliskimi (choéby telefoniczne lub poprzez Skype). Pozwélmy sobie na przezywanie réznych
emocji, nawet tych trudnych i zachecajmy do tego nasze dzieci.

Jesli macie Panstwo pytania lub watpliwosci, serdecznie zapraszamy do kontaktu
telefonicznego ze specjalistami poradni od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00-16.00
(22 277 22 10 lub 22 277 22 18).

Opracowata: Maria Kirejczyk (psycholog Poradni)
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