Jak poméc dziecku w czasie pandemii?

Pandemia Koronawirusa wprowadzila ogromne zamieszanie w naszym zyciu. Z niesamowitg
sita wplyneta na nasze funkcjonowanie emocjonalne. Nasilajacy si¢ Iek, niepewnos$¢ i wzrastajacy
poziom stresu towarzyszy nie tylko doroslym, ale réwniez dzieciom. W tym trudnym czasie jako
rodzice musimy pami¢tac, ze dzieci nas obserwuja, a nasze emocje mogg chtonac jak gabka. Musimy
pamigtac, ze jesteSmy odpowiedzialni za nasze dzieci i musimy je wspierac.

Najwazniejszy jest spokoj. Bez paniki z ogromnym spokojem powinnismy thumaczy¢
dzieciom jak wazne jest pozostanie w domu, dbanie o higieng. Czeste mycie rak i unikanie kontaktu
z innymi moze nas uchroni¢ przed choroba. Koronawirus moze by¢ dla dzieci przerazajaca wizja.
Nalezy zatem powiedzie¢ jakie objawy towarzysza tej chorobie, ze sa to objawy grypowe, ze
wiekszo$¢ ludzi przechodzi chorobe tagodnie, szczegdlnie dzieci. Dowiedz sie¢ (zadawaj jak najwiecej
pytan), jakie informacje na temat tej choroby ma Twoje dziecko, gdyz w Internecie krazy wiele mitow
na ten temat. Sprostuj nieprawdziwe informacje, to uspokoi Twoje dziecko.

Nalezy pamietaé, ze rutyna i przewidywalnos¢ zapewniajg poczucie bezpieczenstwa. Jako
rodzice musimy stworzy¢ nowy plan naszym dzieciom. Cze§ciowo wpisuje si¢ w nasze planowanie
szkota, gdyz wiekszo$¢ dzieci ma przestane zadania od nauczycieli. Zaplanuj stata godzing pobudki i
czasu rozpoczgcia nauki z wykorzystaniem metod 1 technik ksztalcenia na odleglo$¢ i. Pamigtaj o
przerwach. Zaplanuj czas na kontakt z rowieSnikami, niestety tylko przez media spotecznosciowe, ale
wez pod uwage, ze jest to bardzo wazne dla Twojej pociechy. Aspekt spoteczny to wazny element
rozwoju, zatem kontakt z réwieSnikami jest dla dzieci i mlodziezy niezbedny. Zaplanuj czas na
zabawe, najlepiej wspolng. Rozplanuj dziecku obowiazki, zaangazuj do wspolnych dziatan i pomocy
przy majsterkowaniu, sprzataniu czy gotowaniu. Kto wie moze zrodzi si¢ nam nowy Master Chef ?!.
Zaproponuj wspodlne czytanie, a moze pisanie pami¢tnika?

Pamigtaj jak wazna jest Twoja uwaga na emocje dziecka. Staraj si¢ odzwierciedla¢ jego/ jej
emocje. Zamiast pyta¢, powiedz; ,,Widzg jak ztosci ci¢ ta sytuacja”, ,,Wyobrazam sobie jak si¢ boisz
kiedy slyszysz te wszystkie informacje”. ,,Wierz¢ jak frustruje ci¢ to siedzenie w domu”. Nie
zaprzeczaj tym emocjom, nie bagatelizuj ich. Wspieraj i okaz zrozumienie dla jego/ jej smutku
1 ztosci. Jednak bardzo wazne jest rowniez kontrolowanie wlasnych emocji oraz duza uwaznos¢ na to,
co méwimy przy dzieciach. Staraj si¢ nie mowi¢ o najgorszych scenariuszach, jakie tworza si¢
w Twojej glowie. Unikaj dzielenia si¢ wtasnymi obawami, o swoich emocjach porozmawiaj z innymi
dorostymi. Dzieci nie moga by¢ naszymi powiernikami. Nie mozemy obcigza¢ ich naszym lgkiem,

niepokojem o jutro.

Naszym obowigzkiem jest poméc NASZYM DZIECIOM i wesprze¢ je jak najlepiej potrafimy.
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