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Kilka rad na czas koronawirusa

Wszyscy zyjemy w nowej rzeczywistosci, czas rozprzestrzeniania sie koronawirusa jest trudny dla nas wszystkich.
Musimy czesto zmierzy¢ sie z izolacja, z przymusowg rezygnacjg z naszych przyzwyczajen i dotychczasowego trybu
zycia. Dla wielu z nas zmienit sie charakter pracy. Zdarza sie, ze wykonujemy nawet warunkach zagrazajgcych
naszemu zdrowiu.

Zmiany w naszym zyciu mocno wptywajg na nasze emocje, zwtaszcza, ze nigdy wczesniej nie przezywalismy takich
zwigzanych z pandemia. Kazdy z nas bedzie reagowat inaczej. Moga pojawi¢ sie: lek, smutek, obawa, bezsilnos¢,
przygnebienie, strach lub zto$¢. Uczud tych beda doswiadczac nie tylko dorosli, ale réwniez dzieci i mtodziez.
Pamietajmy o tym, ze mtodzi ludzie zostali nagle wyrwani ze swych rutyn, pozbawieni mozliwosci spotykania sie z
kolezankami i kolegami, przebywania w ulubionych miejscach, uprawiania sportu, rozwijania swoich zainteresowan,
zwtaszcza tych zwigzanych z koniecznos$cig przebywania poza domem. Wiele z tych zmian jest dla nich trudnych do
zrozumienia i zaakceptowania, moze pojawi¢ sie bunt, a ich emocje czesto beda kierowane przeciwko najblizszym
czyli rodzicom i opiekunom. Zrozumienie, ze zachowanie waszych dzieci wynika z emocji, ktére przezywaja, pozwoli
na odpowiednig reakcje. Porozmawiajcie spokojnie ze swoim zbuntowanym dzieckiem, zaproponujcie zeby
opowiedziato o tym jak sie czuje, czego sie obawia, sprobujcie znalez¢ alternatywne rozwigzanie problemu, z ktérym
sie zmaga lub wyttumaczcie dlaczego jest to obecnie niemozliwe do zrealizowania. Taka reakcja pomoze dziecku w
uspokojeniu emocji oraz zapewni poczucie bezpieczenstwa wynikajgce ze wsparcia najblizszych. Wiem, ze nie bedzie
to tatwe, ze takie sytuacje moga pojawic sie wielokrotnie, dlatego rodzice/opiekunowie musza dziata¢ wspélinie,
méwi¢ jednym gtosem, uzgadnia¢ miedzy sobg to co chca przekazywac swoim dzieciom, unika¢ niepotrzebnych
konfliktdw, zwtaszcza tych, ktére dziecko moze uwazad, ze sg z jego winy.

Panstwa dzieci bedg w duzym stopni odzwierciedla¢ wasze emocje. Jednym ze sposobdw jest tzw. postawa druzynowa,
czyli méwienie, ze wspdlnie razem, cafa rodzing poradzimy sobie z tym co sie wokét nas dzieje, ze nasz strach jest
normalny. Nie obsmiewajmy dzieciecego leku. Nie wolno uzywa¢ pandemii jako argumentu wychowawczego.

Nie udawajmy przed naszymi dzie¢mi, ze nic sie nie dzieje, bo stracimy w ich oczach wiarygodnos¢, ale stuchajmy
informacji, badZzmy na biezaco, zachowujac umiar i zdrowy rozsadek. Chroncie siebie i swoich bliskich przed
nieustannym stanem zanurzenia sie w zagrozeniu. Przedstawiajcie swoim dzieciom fakty, ale w sposéb dostosowany
do ich wieku, nie dzielcie sie nieustannie informacjami, ktére pochodzg z réznych Zrédet.

Dzieci mogty ustyszeé, ze to wiasnie one sg nosicielami koronawirusa i moga zarazi¢ swoich bliskich, a zwtaszcza
dziadkéw. Jezeli dziecko bedzie chciato z wami o tym porozmawia¢, odwotajcie sie do faktéw i wyttumaczcie, ze dla
bezpieczenstwa dziadkéw utrzymujemy z nimi kontakt telefoniczny.

Dla dobra dzieci i was samych starajcie sie prowadzi¢ normalne zycie, wypracujcie nowa rutyne, ktéra daje poczucie
przewidywalnosci i zapewnia poczucie bezpieczehstwa. Rébcie to na co mamy wptyw (stuchajcie muzyki, ogladnijcie
ulubiony program, film, grajcie w gry planszowe, czytajcie ksigzki, przyrzadzajcie positki, poSwiecajcie czas na
zainteresowania, rozmowy, prace itp.) bo dzieci to doskonali obserwatorzy i bedg nasladowac wasze zachowania,
postepowac zgodnie z instrukcja, ktérag mimo woli bedziecie im przekazywac.

Spokdj, niebagatelizowanie zagrozen, wykonywanie poleceh wypracowanych i proponowanych przez stuzby walczace
z koronawirusem, szukanie aktywnosci i sensu w terazniejszosci oraz wiara i nadzieja, ze kryzys minie sg nam
wszystkim teraz najbardziej potrzebne.



