Rodzina w obliczu zmian wynikajgcych z obecnosci
koronawirusa.

Koronawirus zmienit nasze postrzeganie rzeczywistosci. W zycie dorostych
ludzi wprowadzit lek i obawe o przysztosc, ktére bezposrednio rzutujg na stan
emocjonalny dzieci. Jak zatem rozmawia¢ z mtodymi ludZzmi na temat obecnej
sytuacji?

1. Staraj sie zachowac spokdj i rozsgdek. Wszystkie Twoje emocje udzielajg
sie najblizszym.

2. Badz wyczulony na to, jakie tresci docierajg do dziecka z telewizyjnych
kanatow informacyjnych. By¢ moze, nie zrozumie ono catosci przekazu, ale
z pewnoscig wytapie poszczegdlne stowa oraz ich sens. Ustyszy tresci, z ktérymi
nie powinno sie zetkngé¢, w tak mtodym wieku.

3. Zweryfikuj, co dziecko juz wie na temat koronawirusa, czy sg to
informacje prawdziwe?

4. Nie informuj dziecka o dramatycznych wydarzeniach z kraju i ze $wiata, ale tez
nie zbywaj kolejnych zadawanych przez niego pytan. Takie dziatania tylko
wzbudzajg dodatkowy lek. Adekwatnie do jego wieku, konsekwentnie omawiaj
wszystkie pojawiajgce sie watpliwosci. Jesli na jakie$ pytania nie bedziesz znat
odpowiedzi, otwarcie przyznaj sie do tego. Szczero$¢ pomaga budowac relacje
oparte na zaufaniu i autentycznosci. Zwré¢ szczegdlng uwage na przemijalnosé
choroby wywotanej przez COVID - 19, sposoby walki z wirusem oraz



nieustanng prace lekarzy, ktérzy robig wszystko, aby opanowaé sytuacje
i ograniczy¢ rozprzestrzenianie sie wirusa. Przypominaj o regularnym,
zdrowym odzywianiu, witasciwe] ilosci snu, korzystaniu z jednorazowych
chusteczek higienicznych, ktére od razu po uzyciu nalezy wyrzuca¢ do kosza.
Prze¢wicz z dzieckiem prawidtowe mycie ragk, w przyjaznych, domowych
warunkach.

5. Pamietaj, aby podczas rozmdw z najmtodszymi uzywac jezyka dostosowanego
do ich mozliwosci rozwojowych. Mozesz skorzystaé ze strony internetowe;j:
https://www.mindheart.co/descargables, na ktérej znajduje sie ksigzka

bezptatny plik do pobrania, przedstawiajgca koronawirusa w sposdb przystepny,
nawet dla maluchéw.
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6. Zwrdc¢ uwage na stan emocjonalny w jakim znajduje sie Twoje dziecko.
Odpowiedz sobie na pytania: Jak radzi sobie z wiadomoscia o zawieszeniu
dziatalnosci placéwek edukacyjnych, kin czy innych miejsc do ktdrych
uczeszczato? Jak zachowuje sie w obliczu narastajacych ograniczen? Czy
przejawia zachowania agresywne, buntownicze? Moze jest przesadnie spokojne?
Lub nazbyt dzielne, jak na swoj wiek? Kazde dziecko jest inne wiec inaczej bedzie
reagowato na sytuacje stresowq. Sprébuj wytapywac pierwsze sygnaty
Swiadczace o tym, ze mtody cztowiek nie radzi sobie z emocjami i narzucanymi


https://www.mindheart.co/descargables

mu ograniczeniami. Czy temat koronawirusa pojawia sie w jego zabawach? Jesli
tak, to w jakiej formie? Jakimi emocjami jest nacechowana? Wprowadzanie do
zabaw sytuacji i zdarzen z realnego zycia jest czeste u dzieci i warto sie temu blizej
przyjrzeé. Takie zabawy pomagajg dziecku przezwyciezy¢ lek, jednak czasami
dodatkowo go wzbudzajg. Badz czujny, by w razie potrzeby odpowiednio
zareagowac.

7. Zapytaj dziecko wprost, co teraz czuje, czy co$ je martwi? (by¢ moze nie
bedzie to kwestia koronawirusa, a cos zupetnie innego).

8. Akceptuj uczucia dziecka, jego postrzeganie swiata, punkt widzenia czy
gorsze chwile. Sprobuj zrozumied zal zwigzany z brakiem kontaktu z réwiesnikami
czy niemoznoscig zabawy na podworku.

9. Pamietaj! Wszystkie dzieci potrzebujg tego samego: wyjgtkowo duzo
uwagi, mitosci i wsparcia. Wygospodaruj odpowiednig ilos¢ czasu na bycie razem,
tylko dla Was, bez telewizji w tle. Dotdz staran, aby chwile spedzone z rodzing
byty ciekawe.

10. Zapytaj dziecko, jak chciatoby spedzi¢ ten wspdlny czas. W miare
mozliwosci podejmuj aktywnosci wg. jego pomystéw i propozycji. Podazaj za jego
potrzebami.

11. Daj dobry przyktad - pokaz jak sam radzisz

Eline Snel

; £ 2 sobie z negatywnymi emocjami. Co robisz, aby
UWAZ N OSC poczuc sie lepiej? Zachecaj dziecko do refleksji na
| SPOKOJ ZABKI  temat tego, co sprawia mu przyjemnosc¢. Zwroc
uwage na to, aby byty to formy aktywnosci, a nie
. przedmioty. Stwodrzcie zbidér propozycji, ktéry
pokaze mu, co mozna robié, aby nie nudzi¢ sie
i poczu¢ sie lepiej. Moze to by¢ m.in.
wideokonferencja z kolegg lub babcig, rysunek

wyrazajacy jego emocje, wspolne ¢wiczenia lub

relaksacja dla dzieci, np. ,Uwaznosé¢ i spokdj

zabki”. Przyktadowe utwory mozna znalez¢ na
ptycie dotgczonej do ksigzki o tym samym tytule, bgdz na YouTube, np. filmik pt.
,Mata zabka”. Uszanuj decyzje dziecka, jesli nie bedzie chciato w danym
momencie skorzystac z tych propozycji. Okaz zrozumienie dla jego emoc;ji.



12. Odpowiedni rytm dnia jest istotnym elementem rozwoju matego
dziecka. Buduje jego poczucie bezpieczenistwa, zmniejsza obawy wynikajgce
z powstawania nieprzewidzianych sytuacji. Diuzsza przerwa w realizacji
obowigzku edukacyjnego zaburza ustalony wczesniej porzadek. Dlatego wazne
jest, aby wraz z dzieckiem ustali¢ nowy plan dnia, zakres obowigzkéw
i przyjemnosci, zwtaszcza korzystania z elektroniki. Dobrze utozony plan, pozwoli
dzieciom przywréci¢ naturalny porzadek dnia, a rodzicom realizowaé
obowigzki wynikajgce z pracy zdalne;j.

Jezeli pandemia, ktdrej jesteSmy uczestnikami ma nam dac - rodzicom
i dzieciom - co$ pozytywnego, niech beda to wspdlnie spedzone chwile,
w spokojnej atmosferze wzajemnego zrozumienia i bliskosci.



