JAK WSPIERAC
DZIECH

W OKRESIE PANDEMII?

Kazdy cztowiek w sposob odmienny reaguje na
rozne wydarzenia. Niektére dzieci na obecnag
sytuacje reagujg spokojem, zaciekawieniem czy
nawet  podekscytowaniem (spowodowanym
mozliwoscig zostania w domu zamiast péjscia do
szkoly), inne obojetnoscia, cze$é dzieci odczuwa
niepokdj i strach. Obserwuj reakcje emocjonalne
wtasnego dziecka i akceptuj je. Kazdy ma prawo

do wtasnych uczug.

RACJONALNIE
KORZYSTAJ Z
MEDIOW

Media bombarduja nas
informacjami. Niewskazane jest nadmierne
ogladanie przez dziecko medidow (telewizji,
internetu), bo zwiekszajg one poczucie
zagrozenia. Pamietaj, ze nie wszystko, co
styszymy o wirusie jest prawdg — rozmawiajac z
dzieckiem opieraj sie na zaufanych zrodtach i
dostosuj informacje do wieku i poziomu rozwoju
dziecka.

negatywnymi

NIE BAGATELIZUJ
UCZUC DZIECKA

Czasami zdarza sie, ze rodzice chcac pokazaé
dzieciom, ze nie dzieje sie nic ztego bagatelizujg ich
uczucia: ,nie ptacz, nic sie nie stato”, ,duzi chtopcy nie
ptaczg”. Taka reakcja na uczucia dziecka nie sprawi,
ze bedzie ono radosne i spokojne — nadal bedzie
odczuwaé smutek, strach, niepokdj — ale bedzie to
przed Tobg ukrywac. Jesli dziecko jest wystraszone,
ptacze, ma problem z zasnieciem wazne jest by
ustyszato, ze nie jest to nic wstydliwego, a Ty jestes
aby mu pomdc. Jezeli dziecko nie jest gotowe na
rozmowe nie wywieraj presji. Pozwdl dziecku wybrac
moment kiedy i o czym bedzie chciato rozmawiac.

Sytuacja  zagrozenia  epidemiologicznego
niesie ze sobg wiele ograniczen — koniecznos¢
pozostania w domu, samodzielnej nauki,
niemoznos¢ spotkania z przyjaciétmi czy
wyjscia do kina. Nastolatkom, ktorzy duza
wage przywigzuja do swobody trudno moze
by¢ to zaakceptowac¢. Tilumacz dziecku
dlaczego tak sie dzieje (z czego wynikajag
decyzje instytucji i rzadu), wspdlnie szukajcie
rozwigzan i kompromisow.

SZUKAJ POMOCY

Najwiekszym wsparciem dla Twojego dziecka jestes Ty. Wiekszos¢ trudnych sytuaciji i
emoc;ji jestescie w stanie opanowac dzieki wzajemnej pomocy. Jednak jezeli Ty lub ktos
z Twojej rodziny czuje bardzo nasilony lek przed chorobg lub smiercig, doswiadcza
powaznych zaburzen snu lub napaddéw paniki, martwi sie tak bardzo, ze nie jest w stanie
skupi¢ sie na zadnej codziennej aktywnosci skonsultuj sie z psychologiem,

psychoterapeutg lub psychiatra.
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