JAK WSPIERAC DZIECKO W TRAKCIE
EPIDEMII KORONAWIRUSA

Artykut dla rodzicow pozostajgcych ze swoimi dzie¢mi w domach w
czasie epidemi

Jak wspieraé dziecko w trakcie epidemii koronawirusa?

JesteSmy w trakcie nowego dosSwiadczenia. Zostajemy w domach, ograniczamy wyjscia
do niezbednego minimum, w tle ciagle styszymy nowe doniesienia o koronawirusie. Tuz
przy nas, w tym czasie sa takze dzieci, ktore, podobnie jak my, doswiadczaja wielu
trudnych emocji- od leku, przez smutek i zlo§¢. One rowniez mierza si¢ z wyzwaniami i
pytaniami: ,,Co si¢ teraz bedzie dzialo?”, czy ,,Jak przetrwac z rodzicami w czterech
scianach?” ;). Zapraszam was do... dlugiego, ale mam nadziej¢ bogatego w konkrety,
wpisu o tym jak mozna wspiera¢ dzieci w czasie epidemii.

Nazywaj i akceptuj emocje dziecka. Wszystkie.

Okres kwarantanny/ciggtego przebywania w domu jest i bedzie trudny. Dla wszystkich. Nie
mam na mysli zadnych katastroficznych wizji, ale fakt: bycie praktycznie non stop w domu
(tu szczegblnie wspieram rodzicow mieszkajacych w bloku, bez dostepu do ogrodu L), w
rutynie jest trudne. Wszyscy jestesmy istotami spolecznymi- potrzebujemy spotkan, wyjs¢ z
domu. Rutyna na dtuzsza mete nas przytlacza, cztery sciany moga skutecznie obniza¢ nastroj.

Bardzo duzo w kontekscie koronawirusa mowimy o Igku. I wspaniale- na pewno jest to
emocja, ktora przewaza w dos§wiadczeniu dzieci w obecnej sytuacji. Jednak chciatabym tutaj
podkresli¢, ze w wigkszosci doswiadczamy 1 bedziemy doswiadcza¢ takze innych trudnych:
ztosci, niepewnosci, smutku, znudzenia, zniecierpliwienia.

Mamy prawo to czu¢. Dzieci maja prawo to czu¢. Maja prawo si¢ ba¢, maja prawo si¢ ztoscic,
majg prawo si¢ smucic.

Nazywanie 1 akceptowanie emocji zawsze jest wazne. Nie tylko w okresie epidemii. Jednak
teraz, przy takim ich nagromadzeniu, jest szczegolnie wazne. Dlatego, gdy widzisz, ze
twojemu dziecku jest trudno. NAZYWAJ i AKCEPTUJ.

,»Widze, ze boisz si¢ koronawirusa. Tak, to trudne. Moze opowiesz mi o tych strachach?”
,»Z108cisz sig, ze ciagle musimy siedzie¢ w domu. Rozumiem. Tez mnie ztosci, Ze nie
mozemy pobawic si¢ na placu zabaw. Moze zastanowimy si¢ jak zrobi¢ mini plac zabaw w
domu?”

,»Smutno ci, ze twoje urodziny spedzimy we czworke. Opowiedz mi o Twoim smutku...”

To pomaga. To wspiera. To daje blisko$¢.



Stworz przestrzen do rozmowy o emocjach i przezyciach

Jak wspomniatam powyzej, wszyscy mamy prawo do do§wiadczania wielu emocji. Jezeli
dzieci o nich opowiedzg to ,,uff”’- po pierwsze dadzg im ujscie, po drugie mamy mozliwos¢
okazania im wsparcia, zrozumienia i pomocy.

Trudniej, jezeli nie opowiedza. To, co niewypowiedziane, chowa si¢ ,,do $rodka”. Meczy,
dusi, przyttacza. Stad tak wazne jest stworzenie przestrzeni do méwienia o uczuciach, ktora
wejdzie do waszego codziennego schematu dnia. Czasami wystarczy pytanie: Jak si¢ czujesz?
Jak si¢ dzi$ czutas? Jakie emocje ci¢ odwiedzity?

Czasem nie wystarczy i1 przydadza si¢ dodatkowe, kreatywne pomoce, ktore otwieraja drzwi
do rozmowy.

I tym samym zaczynam akcj¢ #wsparciewkoronie i na dniach bed¢ Wam podrzuca¢ min.
materialy, dzienniki nastroju, ktoére wspieraja w codziennych rozmowach i nazywaniu uczu¢,
bo to bardzo wazne!

Stworzcie ,,wlasnego” koronawirusa i porozmawiajcie o nim

...yyyy ale, ze jak? Stworzy¢ wlasnego koronawirusa? Taaak! Narysujcie go, stworzcie z
klockéw, z plasteliny, nadajcie mu imi¢. Dzieci potrzebuja konkretu, ,,namacalnej” postaci,
na bazie ktorej wyobrazg sobie i pouktadaja, co sie dzieje i dlaczego. Abstrakcja, to, ze
wymagamy od dzieci ciaglego ,,musisz zrozumie¢, jest taki wirus...” wzmagaja niepewnosc,
niezrozumienie i nasilajg lek. Dzieci potrzebuja faktow, dostosowanych do ich okresu
rozwojowego. Gdy juz stworzycie postaé/ stworka ,,Koronawiruska” to macie wspanialg bazg,
by opowiedzie¢ sobie: co go powicksza, co go pomniejsza i za tym: dlaczego tak wyglada
profilaktyka i obecne dziatania.

Powodzenia i do dzieta!
Opowiadaj na pytania i pozwol pytac

Niby proste, a tak trudne. W moim odczuciu jednak trudne. Wiekszo$¢ najtrudniejszych
pytan, ktore ustyszatam w swoim Zyciu byty od dzieci. I pewnie u Was takie si¢ pojawia lub
pojawiaja.

,Czy umrzemy od tego wirusa? Czy dziadek umrze? Czy jesteSmy bezpieczni? A czy ten
wirus si¢ kiedys skonczy? A czy on moze wejs¢ przez szpar¢ w oknie?”

Czesto mamy przekonanie, ze najwazniejsza jest tre$¢ naszej odpowiedzi. Owszem jest
wazna, ale rownie wazna jest nasza postawa do zadawania pytan. Te pytania wynikajg z
nagromadzonego napi¢cia i niepewnosci, z ktorg wszyscy obecnie musimy si¢ mierzy¢. Stad
niezwykle istotna jest nasza gotowos¢-gdy odpowiadamy, prosimy o zadawanie pytan,
pokazujemy: ,,jestem gotowa/y” i wprowadzamy atmosferg bezpieczenstwa. Gdy unikamy,
zmieniamy temat, robimy wszystko, by dziecko nie zapytato ,,czy umrzemy?”, wprowadzmy
atmosfere napigcia 1 niepewnosci, wysylamy komunikat ,,nie radze¢ sobie”. Dzieci potrzebuja
spokoju, bezpieczenstwa i1 przekonania, ze rodzic rozumie, co si¢ dzieje i panuje nad sytuacja.



No dobrze... A jak odpowiedzie¢ na te pytania? W oparciu o fakty, dostosowane do rozwoju
dziecka z dodatkiem wsparcia i poczucia bezpieczenstwa ,,Kochanie, wszyscy ludzie si¢
bardzo zjednoczyli i robimy wszystko, by wirus sobie polecial. W naszym domu jestesmy
bezpieczni”, ,,Dziadek jest rowniez w swoim domu, czesto myje rece, tato dowozi mu zakupy
1 jest bezpieczny”, ,,Tak. Ten wirus si¢ kiedy$ skonczy”, ,,Nie, wirusy nie wchodza przez
szpare¢. Zarazamy si¢ nim, bedac blisko osob chorych, dlatego czasowo jestesmy wszyscy w
domu, by wyleczy¢ chorych i1 by wirus zniknat”.

Wyeliminuj/ maksymalnie ogranicz przekazy medialne dotyczace
koronawirusa

Zastanawiatam si¢, czy doda¢ ten punkt. Mato méwi o wsparciu, bardziej o wyeliminowaniu
dodatkowych obcigzen. Po czym stwierdzitam, Ze to na tyle wazne, Ze chce tutaj to wyraznie
podkreslic.

Czas z dzie¢mi to nie moment, by w tle lecialy wiadomosci, audycje o koronawirusie.

Po pierwsze: nam tez to nie stuzy. JesteSmy, jako dorosli, przecigzeni ilo$cig informacji, ktora
na nas spada (dla jasno$ci: nie uwazam, ze mamy si¢ od nich w 100% odcia¢, ale na pewno
dla wlasnego zdrowia psychicznego ograniczy¢ czas spedzany na czytaniu o wirusie).

Po drugie, tu najwazniejsze z perspektywy dziecka. Dzieci nie rozumiejg wiadomosci. ,,Na
marginesie”: to czgsto argument, ktory stosujemy ,,No ale on 1 tak tego nie rozumie”. Tak,
prawda, nie rozumie. Gdy czego$ nie rozumiemy odczuwamy napigcie i lek. Gdy czujemy
lgk, zmieszanie informacyjne, wylapujemy informacje selektywnie, skupiajac si¢ na
zagrazajacych przekazach. Wigc z audycji w radio/ w wiadomosciach dzieci przewaznie
wylapuja hasta: ,,$miertelne zagrozenie”, ,,opanowuje caly $wiat”, ,,nie radzimy sobie”,
,brakuje lekarzy .

Wprowadz do domowej codziennosci ¢wiczenia oddechowe i relaksacyjne
Mamy r6zne mozliwosci, ktore pomagajg nam radzi¢ sobie z emocjami, uktadac je. Jednym z
nich jest mowienie o nich, wyrazanie, akceptowanie, innym: ¢wiczenia oddechowe i
relaksacyjne. To czas nagromadzenia trudnych emocji 1 napigcia. Im wigcej napigcia, tym
trudniej nam to pomiesci¢ (dostownie pomiescic)... w sobie. A nie chodzi o to, by je upychac
W nas- przeciwnie: wazne by je uwalnia¢. Stad w obecnym czasie konieczne jest zatrzymanie
sie, relaksowanie, wprowadzenie ¢wiczen oddechowych i uwalnianie emocji.

Doskonale sprawdzg si¢ tutaj ¢wiczenia oddechowe, bajki relaksacyjne (ktore rowniez sg w
planie: do przygotowania).

Pozwdl dziecku radzic sobie w dzieciecy sposob
Piosenka, rymowanka o koronawirusie? Tak.
Zabawa w uciekanie przed koronawirusem? Tak.

Zartowanie, wyghupy z koronawirusem w tle? Tak



Tworzenie/ rysowanie koronawirusa i budowanie dla niego rakiety, by wyleciat w kosmos?
Tak.

To dzieciece, ZDROWE sposoby na radzenie sobie z obecng sytuacjg. Czasami ich nie
rozumiemy. To w porzadku, to super moc dzieci, ktorg dorosli czasami zatracajg (cho¢ nie
zawsze!). Co istotne: tu nie musimy wszystkiego rozumie¢, po prostu nie przeszkadzajmy .

Szukajcie, podkreslajcie pozytywy codziennosci

Duzo tutaj pisalam o towarzyszeniu w przezywaniu emocji, z naciskiem na te wynikajace z
trudnych doswiadczen.

Roéwnie wazne jest wspdlne przezywanie rado$ci, wdzigcznosci, ekscytacji oraz wspolne
nazywanie i wylapywanie dobrych, mitych, cennych chwil. Pielggnowanie wdzigcznos$ci. To
takze cenny czas. To, ze moze by¢ trudny, nie oznacza, ze bgdzie tylko taki. Kazdy, wspolny
dzien moze mie¢ w sobie wiele cudownych chwil. W duzej mierze zalezg one od nas- od tego
jak pouktadamy ten czas i czy pochylimy si¢ nad dostrzeganiem tego co cenne i wazne. Wielu
z nas ma mozliwos$¢ nadrobi¢ zaleglosci w planszéwkach, wygtupach, przytulaniu do
potudnia. Jednym stowem nadrobi¢ czas w byciu razem.

Zatem ¢wiczmy wdzigcznos¢, dostrzeganie pozytywow i do pakietu codziennosci dodajemy
,,co dobrego?”’.

Co dobrego dzi§ nam si¢ przydarzyto? Co byto dla Ciebie wazne? Co ci si¢ podobato? Jaka
zabawa utkwila Ci w pamigci? Za co jeste§ wdzigeczny?

No wlasnie...

A tobie co daje ten czas? <3

Podsumowanie

Na zakonczenie chce Wam napisac przede wszystkim: trzymajcie si¢ dzielnie, czerpcie z tego
czasu, tyle ile mozecie dobrego, a kiedy bedzie Wam trudno, pamigtajcie: to kiedys$ minie.
Musi.
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