JAK DAWAC DZIECIOM WSPARCIE EMOCJONALNE
W AKTUALNEJ SYTUACJI EPIDEMIOLOGICZNEJ

Szanowni Rodzice!

Sytuacja, w ktorej znaleZlismy sie w zwigzku 7 zagroZeniem epidemiq koronawirusa,
wywolujgcego chorobe COVID-19, jest pod wieloma wzgledami wunikalna. Poziom
niepewnosci zwiqzany 7 roZnymi aspektami tej sytuacji moze generowac wiele lgku, zarowno
U nas — dorostych, jak i u dzieci. Warto w tym czasie szczegolnie zadbaé o wsparcie
emocjonalne dla naszych pociech. Chcielibysmy opisa¢ kilka aspektow, ktore mogg pomdoc
dzieciom lepiej rozumiec aktualng sytuacje, lepiej rozumieé¢ emocje, ktore pojawiajq si¢ pod
wplywem tego co dzieje si¢ aktualnie, oraz lepiej radzié¢ sobie 7 przeywanym lgkiem.

W aktualnej sytuacji jest zagrozenie zwigzane z sytuacja rozprzestrzeniania si¢ wirusa.
Warto podkresli¢, ze jest to zagrozenie jak najbardziej realne, w zwigzku z tym, naturalng
reakcja jaka moze si¢ w tej sytuacji pojawic, zarowno u dzieci jak i u dorostych jest lek.

Innymi  na ktére moga reagowaé nasze dzieci sg $rodki ochronne wprowadzone
W ostatnim czasie w Polsce, takie jak zamkniecie szkot 1 przedszkoli czy zalecenia dotyczace
pozostania w domu, zachowania odlegtosci pomigdzy osobami w kolejce, itp. Wszystkie tego
rodzaju zmiany w codziennos$ci, dzieci mogg traktowac jako informacje¢ o tym, ze sytuacja
jest zagrazajaca i reagowac lekiem adekwatnie do sytuaciji.

Lek jest emocja, ktora pojawia si¢ w odpowiedzi na niebezpieczenstwo (zardéwno
realne jak 1 wyobrazone) i jego gtéwna funkcja jest przygotowanie/mobilizacja organizmu do
ochrony przed tym co nam zagraza. Do$wiadczamy go zar6wno na poziomie ciala (np.
»Sci$niety zotadek™, przyspieszone bicie serca, pocace si¢ dionie, brak apetytu, drzenie rak,
»,zamrozenie” czy ,odretwienie” calego ciata lub jego czeSci) myS$lenia (np. uporczywe
powracanie myslami do zrodta lgku, tworzenie mozliwych scenariuszy przebiegu zdarzen,
gonitwa mysli, problemy ze skupieniem uwagi) jak i zachowania (konkretne dziatania
zabezpieczajace przed zagrozeniem, ale rowniez np. zastygnigcie, lub niepokodj ruchowy,
wielomowstwo lub matomoéwnosé, ,.kulenie si¢ w sobie”, poszukiwanie bliskosci z innymi
osobami, obgryzanie paznokci, objadanie si¢ itp.) . Glowna pozytywna funkcja Ieku
w aktualnej sytuacji jest mobilizacja naszej aktywnosci wokot zapewnienia bezpieczenstwa —
to dzieki tej emocji staramy si¢ stosowac do zalecen dotyczacych srodkéw ostroznosci.

U dzieci lek w odniesieniu do aktualnej sytuacji moze przejawia¢ sie na wiele roznych
sposobow:

» dziecko wprost komunikuje rodzicowi o tym, ze odczuwa I¢k (,,Boje si¢”);

» zadaje pytania dotyczace wirusa i aktualnej sytuacji (nie musi swiadczy¢ o Ieku, ale
rowniez o ciekawosci);

» zadaje pytania dotyczace bezpieczenstwa siebie i bliskich (,,Co bedzie z nami”, ,,Czy
ja umre?” ,,Czy ja zachoruje?” ,,Czy ty zachorujesz?” ,,Co bedzie ze mng kiedy wy
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zachorujecie?”, ,,Czy babcia umrze?”, ,,Jak si¢ choruje na koronawirsua? Czy to boli?”
itp.;

zamartwia si¢, snuje katastroficzne wizje;

uporczywie zartuje z wirusa 1 aktualnej sytuacji (raczej u dzieci szkolnych
I mlodziezy);
jest drazliwe, latwo wybucha, jest ptaczliwe (moze wigza¢ si¢ rowniez z innymi
czynnikami, np. nuda);

ma wigksza niz zwykle potrzebg bycia blisko rodzica;

skarzy si¢ na bole brzuszka;

zaczeto ssa¢ palec, rgkaw itp., obgryzaé paznokcie, kompulsywnie masturbowac sig,
albo te zachowania nasility si¢ w konteks$cie aktualnej sytuacji;

jest bardziej ruchliwe/bardziej niespokojne ruchowo niz zwykle

1 Inne.

Warto w tym miejscu zaznaczy¢, ze kazdy z opisywanych powyzej przejawow leku mozna,
anawet trzeba traktowa¢ jako najbardziej dostepny dziecku sposob radzenia sobie
z doswiadczanym napigciem. Wymieniona powyzej lista ma na celu pomoc rodzicowi
w lepszym zrozumieniu sytuacji emocjonalnej dziecka.

Prosimy unika¢ takich zachowan:

>
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Natomiast dziecku w tej sytuacji emocji moze pomoc:

>

ogladanie przy dzieciach serwisOw informacyjnych z szeroko omawiang sytuacja
rozprzestrzeniania wirusa, $§miertelnosci, sytuacji w szpitalach itd.;

snucie przy dzieciach katastroficznych wizji dotyczacych epidemii;

omawianie przy dzieciach swoich obaw, niepokojow 1 watpliwosci;

straszenie dzieci, np. ze zachoruja, jesli nie umyja rak;

karanie, zawstydzanie dzieci za stosowane przez nie sposoby radzenia sobie
Z napieciem (opisane powyzej) | )

i inne. o
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zadbanie o wlasny spokdj; bedac w silnym napigciu nie jesteSmy w stanie pomoc
dziecku w odzyskaniu rownowagi; dlatego w pierwszej kolejnosci warto zastanowic
si¢ co nam mogtoby pomoc w osiggnigciu wiekszego spokoju;

uznanie przezy¢ dziecka i danie mu przestrzeni na wyrazenie swoich emocji (,,to
naturalne, ze si¢ boisz”, ,,wiele osoOb teraz si¢ boi” ,jestem przy tobie, razem
przejdziemy przez ta sytuacje”);

sluchanie tego co dziecko ma do powiedzenia zamiast zagadywania, odwracania
uwagi itp.

przekazanie dziecku informacii o tym co si¢ dzieje, w sposob dostosowany do jego
wieku i do poziomu zainteresowania tematem (dlaczego dziecko nie chodzi do
przedszkola, po co podejmowane sg Srodki ostrozno$ci, czemu to ma stuzyc);
odpowiadanie na pytania dziecka, lub wspolne szukanie odpowiedzi, na poziomie
dostosowanym do jego wieku (np. czym jest wirus — odcinek o wirusach z bajki ,,Byto
sobie zycie” itp.);




danie sobie prawa do niewiedzy — tak samo jak dla naszych dzieci wiele kwestii
zwigzanych z epidemig i ewentualng choroba pozostaje dla nas niewiadomg — nie
musimy ktama¢, bagatelizowa¢, mozemy powiedzie¢ dziecku ,,nie wiem”;

danie sobie prawa do nadziei — tym co zar6wno nam, jak i naszym dzieciom moze
doda¢ otuchy jest nadzieja na to, ze sprawy utoza si¢ pomyslnie (,,nie wiem, ale mam
nadziej¢, ze nie zachorujemy”, ,nie wiem, ale mam nadzieje, ze je$li zachorujemy
to bedziemy mieli dobra opieke”, ,,naukowcy pracuja nad szczepionka, ktora kiedy$
pomoze nie chorowa¢ na ta chorobeg”, ,lekarze szukaja lekarstw, ktore pomagaja
chorym szybciej wraca¢ do zdrowia”, ,szpitale przygotowuja si¢ do tego, zeby
pomagac chorym kiedy bedzie taka potrzeba™ itp.)

zabawa — zabawa jest aktywnoscig dzigki ktorej dziecko testuje rzeczywisto$c, oswaja
si¢ z Igkami 1 obawami, realizuje swoje pragnienia, rozluznia si¢, odzyskuje rado$¢
i poczucie sprawstwa - warto szczegdlnie w tym okresie zadba¢ o przestrzen
na swobodng zabawe, w ktorej to dziecko decyduje jak si¢ bawi 1 jakie tresci wnosi do
zabawy;

wspolny czas - zabawa swobodna nie musi by¢ jednak zabawg samotng — rodzic moze
uczestniczy¢ w zaproponowanej przez dziecko zabawie, moze zaprosi¢ dziecko
do ,,sitowania si¢”, wspdolnego malowania, lepienia, przesypywania, wycinania,
muzykowania, réwniez do aktywnos$ci ze $wiata dorostych— wspdlnego gotowania,
wieszania prania, czy lezenia na kanapie — kazda aktywno$¢ moze by¢ okazjg do bycia
razem, a dzieci przezywajace Igk i1 inne trudne emocje najbardziej potrzebuja dobre;,
zywej relacji z najwazniejszymi dla siebie osobami;

relaksacia — zabawy relaksacyjne dla dzieci, zwigzane z oddechem i ruchem
ukierunkowanym na rozluznienie, sg jedng z okazji do wspolnego bycia razem, dajac
dziecku jednocze$nie narzgdzia do samodzielnego regulowania poziomu
doswiadczanego napigcia; przyktady tego rodzaju zabaw sg podane w materiatach
z zakresu edukacji emocjonalne;j.

Zyczymy Panstwu duzo zdrowia i spokoju na ten nadchodzgcy czas.




