Agnieszka Olszanska

Jak pomoc dzieciom radzi¢ sobie z l¢gkiem przed koronawirusem

Obecnie dzieci 1 mtodziez znalazta si¢ w bardzo trudnej psychologicznie sytuacji — z
dnia na dzien dowiedzieli si¢, ze nie mogg przychodzi¢ do szkoty, jednoczes$nie nauczyciele
wysytaja im materialty do nauki w domu, co jest bardzo obcigzajace dla catej rodziny,
a spotkania z rowie$nikami, czasem réwniez z dziadkami, sg niemozliwe. Nikt nie zdazyt
W szkole wystarczajaco porozmawiac z uczniami o koronawirusie i przygotowac ich na nauke
w trybie online. Tymczasem oczekuje si¢ od nich, by spokojnie siedzieli w domu
I rozwigzywali kolejne zadania przy komputerze, jakby szkota funkcjonowata normalnie. Nie
oszukujmy sig, to nie jest zwykty tryb nauki. Gtéwnym tematem wiadomosci w telewizji jest
stan epidemiologiczny w kraju i na $wiecie, a szczeg6lnie ile mamy przypadkéw o0sob
chorych i ilu ludzi zmarto. Ta sytuacja rodzi wiele lgkow — obawy o zdrowie swoje
I najblizszych. To szczegodlnie trudne dla ucznidw, ktorzy juz wczesniej zdradzali objawy
legkowe. W szkole artystycznej przejawia si¢ to zwykle pod postacig tremy, leku przed oceng —
wys$mianiem, nadmiernym krytykowaniem; trudno$ciami z wypowiadaniem si¢ na lekcjach;
Z proszeniem o pomoc... Oczywiscie nie kazdy uczen ma takie problemy, ale warto zadbac
0 poczucie bezpieczenstwa dzieci przez bezposrednig rozmowe z nimi o ich obawach. Wizja
Swiata, w ktoérym potencjalnie kazdy czlowiek jest nosicielem wirusa — zagrozeniem, moze
U niektorych uczniéw wywota¢ powazne stany lekowe, a dostep do specjalistow jest
utrudniony. Z tych powodow chciatam przedstawi¢, jak mozna rozmawia¢ z dzieémi
i nastolatkami o obecnej sytuacji epidemiologiczne;.

Najwazniejsze wskazowki, jak prowadzi¢ rozmowe z dzieckiem

1. Spokdj — rodzic musi zadba¢ o swoje emocje, sam si¢ opanowac, by skutecznie
pomoc dziecku. Nie zaszkodzi wylaczy¢ wszelkie media, napi¢ si¢ kawy czy zrobi¢
cokolwiek odprezajacego przed rozmowa.

2. Akceptacja uczué¢ i ich normalizacja — niepokdj, lgk, rozdraznienie, gniew to
normalne emocje, ktore moga si¢ pojawia¢ w obliczu epidemii. Nazywajmy wprost
uczucia dziecka, to pierwszy krok do ich zrozumienia, np. ,,Widzg, ze jeste$
przestraszony” zamiast ,,Nie b0j si¢”. Trzeba wyjasni¢ dziecku, ze lgk normalnie jest
pozytecznym uczuciem — 0Strzega nas przed potencjalnym zagrozeniem. Pomaga wiec
utrzymaé bezpieczenstwo. Mozna powiedzie¢ przyktadowo ,,Czujac niepokdj,
odpowiednio reagujemy na zalecania dotyczace koronowirusa, np. myjemy czesciej
rece”.

3. Perspektywa — trzeba si¢ upewnié, czy dziecko/nastolatek nie przecenia albo nie
zaniza swoich zdolnos$ci do radzenia sobie z sytuacji zagrozenia. Lepiej skupi¢ si¢
W rozmowie na zasobach, juz posiadanej wiedzy i umiejetnosciach, np. ,,Co mozna
jeszcze zrobi¢, by zmniejszy¢ ryzyko zachorowania?”.

4. Bycie zrédlem informacji i kontrolowanie naplywu informacji — dzieci potrzebuja
podstawowych informacji dotyczacych tego, czemu nie moze chodzi¢ do szkoty,
spotykac¢ si¢ ze znajomymi, jak ma dbac o higieng. Jednoczes$nie dobrze ograniczy¢ im
korzystanie z socialmediow i urzadzen ekranowych. Ciggle przegladanie wiadomosci
moze potegowac lgk.

5. Sprawdzanie poziomu wiedzy — rodzic moze przygotowa¢ quiz do swojego dziecka
dotyczacy faktow i mitow o koronawirusie, by odsia¢ falszywe wiadomosci.



6. Dostepno$¢ — rodzic powinien by¢ otwarty na rozmow¢ o obawach dziecka
I probowa¢ wzmocni¢ jego poczucie bezpieczenstwa

7. Rutyna dnia — dobrze jest zadba¢ o staly schemat dnia — to stwarza poczucie
stabilnosci 1 przewidywalnosci. Dziecko/nastolatek czuje wtedy, ze pewnie rzeczy
dzieja si¢ niezaleznie od okolicznos$ci na $wiecie, ma tez wicksze poczucie kontroli
nad swoim zyciem.

8. Przekierowanie uwagi na innych — badania pokazuja, ze mlodziez czuje si¢ lepiej,
gdy pomaga innym. Mozna si¢ wspolnie zastanowi¢, co mozna dobrego zrobi¢ w tym
trudnym czasie, np. pomoc miodszemu rodzenstwu/malemu sgsiadowi, zrobic¢
przeglad ubran i oddac¢ cze$¢ potrzebujacym itd.

9. Odpoczynek — dzieci/mtodziez mogg si¢ obecnie czu¢ przyttoczeni iloscig prac, ktore
muszg wykona¢ na komputerze/smartfonach w ramach edukacji online. Juz podczas
ustalania planu dnia warto zaplanowaé rowniez czas na odpoczynek. Inaczej dzieci
moga wickszo§¢ dnia spedzi¢ na nauce, co jeszcze bardziej nasili ich poczucie
przemeczenia i leki (myslenie ,Inni sobie radza, ale ja nie umiem tak si¢
zorganizowac i uczy¢, nie mam sity”).

10. Ograniczanie zamartwiania — jesli dziecko za duzo czasu spedza, bojac si¢ czy
smucagc z powodu pandemii, mozna sprobowac zrobi¢ z nim eksperyment —
wyznaczy¢ okoto 15 minut w ciggu dnia na zamartwianie si¢. Poza tym czasem jesli
Znowu zacznie rozmyslaé, rozmawia¢ o zarazeniach koronawirusem, ma za zadanie
zauwazy¢ te mysli i pozwoli¢ im odfrungé, jakby byly chmurka na niebie. Za to
W wyznaczonym czasie moze si¢ dowolnie 1 intensywnie zamartwiac.

11. Szukanie sensu — warto porozmawia¢ rowniez o korzysSciach, jakie daje nam
samoizolacja.

12. Przejecie kontroli nad lekowymi mys$lami — kiedy obawy sa zbyt nasilone, probuj
stosowa¢ z dzieckiem sposoby na radzenie sobie z lekiem, ktore wczesniej dziataty.
Mozna zaangazowa¢ dziecko w robienie ciasteczek, zrobi¢ prac¢ plastyczna,
zaangazowa¢ w prace domowe, opiek¢ nad zwierzatkiem, zrobi¢ z nim zajgcia
relaksacyjne, ¢wiczenia mindfulness... Probujmy w pierwszej kolejnosci stosowac
sposoby na uspokojenie, ktore wczesniej dziataty.

13. Utrzymanie kontaktu z bliskimi — rozmowa jest najlepsza forma regulacji emocji,
wigc pozwalaj dziecku na codzienne rozmowy z bliskimi dla niego osobami,
z dziadkami, ciocig, przyjaciotmi... Moze z nimi tez bedzie chciato podzieli¢ sig¢
swoimi obawami, moze chce si¢ upewni¢, ze bliscy sa zdrowi. Telefon, Messenger,
Skype, WhatsApp... kazdy sposob bedzie dobry.

14. Wazne numery telefoné6w — Naucz dziecko numerdw, na ktére mozna zadzwonic,
by otrzymac¢ wsparcie psychologiczne:

116111 numer Telefonu Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy (czynny cata dobge)
800 12 12 12 — telefon zaufania Rzecznika Praw Dziecka (pn-pt 8-20)

800 108 108 — telefon wsparcia dla 0sob po stracie bliskich (pn-pt 14-20)
800 100 102 — catodobowy telefon Wojska Obrony Narodowej, pomoc
psychologiczna w sytuacji pandemii.

Przymusowa kwarantanna moze wywota¢ objawy nasilonego stresu: duze obawy
0 zdrowie wlasne 1 bliskich, problemy ze snem, z apetytem, z koncentracja uwagi.
Dzieci/mtodziez moga chcie¢ nieustannie oglada¢ wiadomosci, ba¢ si¢ wyj$¢ z domu, ciagle
my¢ rece az do powstania na nich ran, probowa¢ nie wypusci¢ z domu rodzicow... Jesli
obserwujecie u swoich dzieci nasilony lgk, zapraszam do kontaktu mailowego:
psycholog@miodowa.edu.pl. Po wystaniu wiadomosci mozliwa bedzie rowniez rozmowa
przez Messengera.
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