PORADY DLA RODZICOW - Jak wspiera¢ swoje dziecko podczas pandemii?

W tym trudnym dla nas wszystkich czasie pojawia sie wiele pytan i
watpliwosci ze strony dzieci. Czasem my, doros$li mamy watpliwosci jak w
danej sytuacji sie zachowaé, co powiedzie¢ naszym dzieciom. Oto kilka
wskazowek jak sobie poradzi¢ w takich sytuacjach:

1. Badz spokojny.

Rodzice powinni spokojnie rozmawia¢ ze swoimi dzie¢mi o koronawirusie. Powiedzie¢ im
jakie jest ryzyko zachorowania, jakie sg objawy choroby, jak mozna chroni¢ sie przed
zakazeniem. Pomocny moze by¢ tu krotki, 6-minutowy filmik
(https://liblink.pl/rS10CAznO1)lub ksigzeczki, ktore publikowaliémy wczesniej na naszej
stronie.

Rodzice powinni zacheca¢ dzieci do obserwowania swojego stanu zdrowia i informowania
ich, jesli nie czuja sie dobrze lub gdy odczuwaja leki. Tylko dzieki temu beda mogli jak
najszybciej uzyska¢ pomoc. Warto zapewni¢ dziecko, ze choroba wywolana
koronawirusem przebiega na ogél tagodnie, szczegblnie u dzieci i mlodziezy. Nalezy
roOwniez pamietac, ze wiele objawéw COVID-19 mozna leczy¢.

2. Trzymayj sie planu.

Dzieci potrzebuja rutyny i przewidywalnosSci, bo to daje im poczucie bezpieczenstwa.
My, doroéli, powinniSmy wiec opracowa¢ plan dnia, dostosowany do nowych warunkéow
iwymagan. Aby dzieci lagodniej przeszly przez ten czas musza wiedzieé jakie sa wobec nich
oczekiwania i jaki bedzie ich schemat dzialania. Nastoletnie dzieci, nawet jesli same
organizuja sobie prace,decyduja o tym, kiedy sie ucza, kiedy odpoczywaja, to
podswiadomie potrzebuja naszej pomocy, naszych norm, zasad, schematow. Wazne jest
jednak, aby zaangazowaé ich w przygotowanie tego planu dnia. Wtedy dajemy im
mozliwo$¢ zastanowienia sie nad czynno$ciami, ktore chcialyby wykonywac, a nastepnie
pracujemy wspolnie nad ostatecznym ksztalttem harmonogramu.

3. Pozwol dziecku odczuwaé emocje.

Wraz z zamknietymi placowkami edukacyjnymi odwolano szkolne przedstawienia,
koncerty, mecze, zajecia dodatkowe, w ktorych dzieci uczestniczyly na co dzien, a ktore
byly dla nich wazne. Pozwolcie dzieciom na smutek, zlo$¢, rozczarowanie czy gniew. My
doro$li inaczej podchodzimy do wielu spraw, a dla dziecka to naprawde powazne
problemy. Wspieraj i okaz zrozumienie dla ich emocji z powodu strat, ktérych teraz
do$wiadczaja. Jesli masz watpliwosci jak sie zachowac, to empatia, akceptacja i wsparcie
sq najlepszym rozwigzaniem.

4. Kontroluj jakie informacje docieraja do Twojego dziecka.

W mediach krazy wiele nieprawdziwych informacji na temat koronawirusa. Sprawdz, co
Twoje dziecko juz wie lub co uwaza, za prawde i wspolnie rozprawcie sie z mitami.
Rozmawiaj z dzieckiem, rozpraszaj jego watpliwo$ci. Jesli dziecko ma pytania, na ktore nie
znasz odpowiedzi, wspolnie poszukajcie odpowiedzi odwiedzajac strony internetowe
wiarygodnych instytucji panstwowych.

5. Stwarzaj okazje do wspolnego spedzania czasu.

W przezywaniu trudnych emocji bardzo wazna jest rownowaga miedzy rozmow3g o naszych
odczuciach, a znajdywaniem rozrywki, ktéra pozwoli rozproszy¢ nieprzyjemne mysli.
Dlatego zadbajcie tez o relaks i odpoczynek. Wazne jest wspdlne spedzanie czasu,
planowanie wspoélnych aktywno$ci — np. co jakis czas mozecie spedzaé wieczér na wspolnej


https://liblink.pl/rS10CAznO1

zabawie lub gotowa¢ razem posilki. Nastoletniemu dziecku daj nieco swobody, jesli chodzi
o czas spedzony w telefonie, czy w mediach spolecznoSciowych. Dostep ten jednak nie
powinien by¢ nieograniczony. Zapytaj swojego nastolatka, jak mozecie sobie z tym
poradzi¢? Niech zaproponuje harmonogram korzystania z telefonu i wspdlnie zastanowcie
sie nad planem dnia.

6. Panuj nad swoimi emocjami.

To oczywiste, ze doro$li sa takze zaniepokojeni sytuacja zwigzang z koronawirusem.
Jednak wazne, zebySmy zrobili wszystko, co w naszej mocy, aby nie dzieli¢ sie z dzie¢mi
swoimi lekami i nie okazywa¢ obawy. Pamietajmy, ze dziecko zawsze potrzebuje silnego
emocjonalnie rodzica, niezaleznie od wszystkiego, aby moglo poczuc¢ sie bezpiecznie.



