Poradnik dla rodzicéw: Jak sobie radzi¢ z lekiem dzieci w obliczu zagrozenia epidemia
koronawirusa.

Polecamy zapoznanie si¢ z broszurg dla dzieci dotyczacq koronawirusa.

https://drive.google.com/file/d/10xQsdvUglL. mrHQpDZgcSXt1.49JDeTcBrS/view?
ml_subscriber=1376984656485816176&ml_subscriber_hash=a616

Drodzy Rodzice, oto wskazowki dotyczace tego, jak sobie radzi¢ z l¢kiem dzieci w obliczu
zagrozenia epidemia koronawirusa.

Przede wszystkim zaakceptujmy fakt, ze Igk jest adekwatna reakcja emocjonalng
w sytuacji, ktora obecnie nastata.

Wazne jest, aby poziom naszego leku utrzymywal si¢ w granicach gwarantujacych
prawidtowe funkcjonowanie (czyli nie byl zbyt silny lub dlugotrwaty).

Pamietajmy, ze lgk mieszczacy si¢ w zdrowych granicach pomaga nam — mobilizuje do
ochrony, pomaga przygotowac¢ plan dziatania, zwigksza koncentracjg.

Taki poziom Igku, ktory zaburza codzienne zycie, odbiera cala rado$¢, jest zwigzany
znadmierng  fiksacja na  bodzcu (czyli od rana do  wieczora mysle
o koronawirusie) oraz z niedocenianiem wlasnych zasobow radzenia sobie z Igkiem (myslenie
katastroficzne).

My, doro$li, stanowimy dla dzieci model zachowania. Dlatego wazne jest teraz, jak my sig¢
zachowujemy, jak radzimy sobie ze stresem i lgkiem, co widzg i co czuja nasze dzieci (nawet,
jesli usitujemy to ukryc).

W obliczu epidemii musimy si¢ skupi¢ na tym, zeby zamiast wysytania dzieciom sygnalow
paniki (,,zaraz si¢ u nas zacznie!”), podejrzliwosci (,,nie mowig nam prawdy”), dawac sygnaly
racjonalnosci i spokoju, czyli rzeczowo wyjasniaé, co nalezy robi¢, aby zmniejszy¢ zagrozenie
(kierujac si¢ np. wytycznymi GIS-u).

Jako osoby dojrzale starajmy si¢ zaakceptowal to, na co nie mamy wplywu,

a kieruyymy energi¢ w to, na co mamy wptyw. Racjonalne dziatania sg znacznie lepsze niz
zamartwianie si¢. Uznajmy, ze nie nad wszystkim mamy kontrole, a to brak kontroli wzbudza
u nas niepewnosc.

Pokazujmy dzieciom, ze w jednosci sita, ze ludzie sg w stanie wspolpracowaé dla wspolnego
dobra. Wzrost zaufania spotecznego zmniejszy Ik Waszych dzieci.

Pamietajmy, lek to nic zlego, nasze dzieci maja do niego prawo i nie ochronimy ich przed
lekiem za wszelka cene stwarzajac iluzje, ze Swiat jest idylla.

Stawiajmy obawom czota. Unikanie l¢ku podtrzymuje go.
Pamigtajmy, lgk jest nieprzyjemny, ale nie moze zrani¢ czy zabic.

Najwazniejsze, ze poziom Igku mozna obnizy¢. Lek przechodzi samoistnie, jesli go nie
eskalujemy.


https://poczta.wroclawskaedukacja.pl/owa/redir.aspx?C=mUpJESX_ODBAOJWrvlROnm70EqQXrUXw8_ZGPs8UZhkVbQMFc8vXCA..&URL=https%3A%2F%2Fdrive.google.com%2Ffile%2Fd%2F10xQsdvUgLmrHQpDZgcSXtL49JDeTcBr5%2Fview%3Fml_subscriber%3D1376984656485816176%26ml_subscriber_hash%3Da6l6
https://poczta.wroclawskaedukacja.pl/owa/redir.aspx?C=mUpJESX_ODBAOJWrvlROnm70EqQXrUXw8_ZGPs8UZhkVbQMFc8vXCA..&URL=https%3A%2F%2Fdrive.google.com%2Ffile%2Fd%2F10xQsdvUgLmrHQpDZgcSXtL49JDeTcBr5%2Fview%3Fml_subscriber%3D1376984656485816176%26ml_subscriber_hash%3Da6l6

CO RODZICE MOGA ZROBIC ZE SWOIM LEKIEM, ABY GO ZMNIEJSZYC I NIE

OBARCZAC NIM DZIECI?

1. Zaakceptujcie swoj lek. Macie powody, zeby go odczuwac.

2. Przyjrzyjcie si¢ powodom leku: jedli martwicie si¢ realnymi powodami, podejmijcie
racjonalne zachowania zapobiegawcze, a jesli martwicie si¢ ,,a co bedzie, jesli...”,
przerwijcie to myslenie (nie wymyslicie doskonalej recepty na co$, czego jeszcze nie ma,
wigc pozostaje Wam punkt 3, czyli:

3. Zaakceptujcie niepewno$¢ (najcze$ciej] wigzemy ja z negatywnymi skutkami,

a przeciez niepewno$¢ ma z reguly neutralne konotacje, czyli moze mie¢ wynik
negatywny lub pozytywny). Aby minimalizowa¢ niepewnos$¢, mozemy jedynie
minimalizowa¢ czynniki ryzyka (czyli podejmowac dziatania zapobiegawcze).

4. Realnie oceniajcie prawdopodobienstwo zdarzen.

5. W miar¢ mozliwosci ograniczcie przeszukiwanie Internetu w celu znalezienia spokoju.
Czeka Was efekt odwrotny.

6. Mozecie wyznaczy¢ sobie czas na zamartwianie si¢ tak, jak wyznaczacie czas
na wizyte u dentysty (np. o godz. 17.30). Najlepiej wtedy, kiedy dzieci nie ma
w poblizu. Zadajcie sobie jednak pytanie, czy to zamartwianie si¢ jest produktywne i czy
przyczynia si¢ do poprawy Waszego zdrowia lub poprawy Waszych relacji (jesli nie —
zrezygnujcie z niego).

7. Poniewaz zamartwianie si¢ przypomina stanie w g¢stym blocie — ruszcie do przodu, czyli

wyznaczcie sobie codziennie pozytywne cele do wykonania - na przyktad, cieszcie si¢ z
czasu spedzanego z dzieckiem w domu, zwolnijcie tempo, robcie rozne rzeczy razem, na
ktore wcezesniej nie byto czasu, pozwolcie dzieciom na nud¢ (z niej wyrasta kreatywno$¢),
skupcie si¢ na relacjach i obserwujcie je (a nie zaraz bierzcie si¢ do ich naprawiania).

JAK RODZICE MOGA POMOC DZIECIOM W OBNIZENIU ICH POZIOMU
LEKU?

Mowcie dzieciom ,,Masz prawo si¢ ba¢. Kazdy z nas si¢ czego$ boi”.
Opowiedzcie dzieciom, jak sami si¢ czego$ baliscie i jak sobie z tym poradziliscie.
Zapewniajcie dziecko, ze ma siltg, zeby sobie poradzi¢ z Igkiem.

Mowcie do dziecka jego jezykiem i tylko tyle, ile dziecko chce ustysze¢ (dzieci, kiedy nie
chea stucha¢, odwracaja uwagg lub w inny sposob pokazuja STOP).

Nie chroncie dziecka za wszelka ceng przed przezywaniem Igku (,,bo ona jest taka
wrazliwa”) — dziecko dostaje tak naprawde¢ wtedy komunikat ,,Jeste$ za staby, zeby sobie
poradzi¢”.

Nie minimalizujcie Igku dziecka, nie zaprzeczajcie legkom (dziecko dostaje wowczas
komunikat ,,To, co czujesz, nie jest dla nas wazne”).

Zalecenia dla rodzicow dzieci matych: odciggajcie uwage (np. od wiadomosci
z TV), poswigcajcie czas, czgsciej przytulajcie, odwolujcie si¢ do myslenia magicznego,



10.

11.

symbolicznego (np. jesli dziecko ma ochotg, moze narysowa¢ wirusa, a potem wymysli¢
postac lub co$, co sobie z nim radzi i go pokonuje), czytajcie bajki terapeutyczne.

UWAGA:

DLA DZIECI PONIZEJ 7 ROKU ZYCIA JEST DO POBRANIA W POLSKIEJ WERSIJI
DARMOWA KSIAZECZKA NA TEMAT OSWAJANIA LEKU PRZED
KORONAWIRUSEM  na  stronie fb ,Mamy  Projekt”  przettumaczona
z Mindheart.kids z jez. hiszpanskiego (autorka — psycholog Manuela Molina). Ksigzeczka
pozwala dziecku na poznanie wirusa, daje mozliwos¢ wyrazenia emocji i uczy sposobow
obnizenia poziomu lgku.

Im starsze dziecko, tym bardziej si¢ staramy, aby zrozumiato racjonalne sposoby radzenia
sobie z Igkiem.

Starszym dzieciom proponujemy zmiang sposobu mys$lenia (zastepowanie lekowej mysli
przez mysl, ktora obniza poziom Igku, np. ,,Pomimo leku moge robi¢ fajne rzeczy”).

Mozemy dzieciom starszym 1 nastolatkom zaproponowaé <¢wiczenia oddechowe
(przeponowe) wg schematu wdech (liczenie 1,2,3,4), zatrzymanie (1,2,3,4) i wydech
(1,2,3,4,5) w ilosci 10 oddechow, ¢wiczenia relaksacyjne czy wizualizacje.

Dzieciom starszym i nastolatkom mozemy pomodc skalujac lek, tzn. proszac
0 przypomnienie sobie sytuacji, w ktorej si¢ maksymalnie bali (na 100%) oraz takiej, w
ktorej nie odczuwali leku (0%), a nastgpnie umieszczenie na tej skali obecnej sytuacji
wzbudzajacej Igk. Inng  wersja  ¢wiczenia  dla  dzieci  jest  prosba
o stworzenie drabiny leku, gdzie dziecko rysuje na kazdym stopniu zwigkszajacy si¢
niepokdj 1 stopniowo przechodzi przez szczeble drabiny wymyslajac sposoby jak
pokonac lek.

opracowanie: Marta Kwasniewska, psycholog PPP nr 4 we Wroctawiu



