Jak wesprzec¢ dziecko w pandemii?

Jesli zaobserwujemy u swojego dziecka symptomy takie jak: pojawienie si¢ lekow,
trudno$ci z zasypianiem, moczenie nocne, zmiana zachowania (rozdraznienie, ptacz, ztos¢,
samookaleczenie), symptomy somatyczne (bdle brzucha, bdle glowy, nudnosci), odmowa
pojscia do szkoty, trudno$ci z odzywianiem moze to oznaczaé, iz przezywa ono Kryzys i
potrzebuje wsparcia (Pyzalski, 2020). W takich sytuacjach warto poszukac specjalistycznej
pomocy psychologicznej. Nie bez znaczenia pozostaje rowniez tez to, co rodzic moze zrobic¢
w takiej sytuacji.

Jakie dzialania warto podjac:

* Dbajmy o relacje i wigzi z dzie¢mi. Rozmawiajmy o pandemii i kryzysie. Robmy to w
sposob dostosowany do wieku, mozliwosci 1 potrzeb odbiorcoOw. Pamigtajmy zar6wno 0
faktach (co wiemy), o naszych przekonaniach (jaka jest nasza opinia, mys$li) i uczuciach (co
budzi lgk/przynosi ulge),

* Zachecajmy do rozmoéw i kontaktéw zdalnych z rowiesnikami,

 Pamigtajmy o selekcji informacji: oddzielajmy fakty od informacji nieprawdziwych, a takze
miejmy swiadomos$¢, ze nie na wszystko mamy wptyw,

* Zaproponujmy uprawianie hobby i po§wigcajmy czas na Swoje pasje,

» Dbajmy 0 zachowanie naturalnego rytmu dnia (szczegolnie o odpowiednig ilo$¢ snu)

» Warto korzysta¢ z technik relaksacji, aby zmniejszy¢ napigcie (Pyzalski, 2020),

* By¢ moze niektére osoby beda potrzebowaly skorzysta¢ albo juz korzystaja z pomocy
specjalisty. Wazne aby dzieci czuly, ze zawsze mogg liczy¢ na takie wsparcie 1 nie ma w tym
nic ztego.

Czego nie robié¢ w takiej sytuacji?

* Nie wySmiewajmy, nie bagatelizujmy, nie kt6¢my si¢, nie dopytujmy 1 nie udzielajmy
dobrych rad.

* Nigdy nie zaprzeczajmy uczuciom. Nie uzywajmy zwrotOw: ,,0garnij si¢, inni majg gorzej”,
»trzeba by¢ twardym”, ,,wyluzu;j”, ,,Bog tak chcial”, ,,nic si¢ nie stato”.

* BadZmy czujni i upewniajmy si¢, czy nie pojawiajg si¢ samouszkodzenia albo mysli
samobojcze.

* Ograniczajmy podejmowanie waznych decyzji, gdyz w takim momencie moga by¢ one
mato efektywne.

Gdy po okresie izolacji nadchodzi moment powrotu do szkoty, niepewnos¢ i lek z tym
Zwigzana moze wywotac nastepujace sytuacje:

1. Nieche¢é wyjscia dziecka 7 domu do szkoly

Wykazmy si¢ duza cierpliwoscia 1 konsekwencjg. Dajmy dziecku znaé, ze rozumiemy jego
obawy i starajmy si¢ przypomina¢ mu dobre chwile z czasow szkoty.

2. Pogorszenie ocen



Starajmy si¢ by¢ dla dziecka wsparciem, monitorowaé sytuacje szkolna wspotpracowac z
nauczycielami. Dbajmy o motywacje¢ dziecka: dostrzegajmy pozytywne zachowania ,,widze,
ze odrobites cate zadanie domowe — dobra robota!”.

3. ObniZenie uwagi i koncentracji

Zapewnijmy spokojne $rodowisko do odrabiania lekcji, starajmy si¢ ogranicza¢ uzywanie
komputerow, telewizorow i telefonow komorkowych, ktére dostarczaja zbyt duzo bodzcow.

4. Napigcie emocjonalne

W sytuacji gdy dziecko przejawia zdenerwowanie czy ztos¢, powiedzmy dziecku, ze ma
prawo odczuwa¢ takie trudne emocje. Sprébujmy zastanowié si¢ z czego ona wynika i co
mozemy z nig zrobi¢. Moze by¢ dla nas sygnatem, ze dziecko odczuwa stres zwiazany z
powrotem do szkoty. Namawiajmy dziecko do aktywnosci fizycznej lub rozwijania swoich
pasji, aby trudne emocje mogty znalez¢ ujscie.

5. Trudnosci ze snem

Warto unika¢ ekranéw juz dwie godziny przed snem, aby unikna¢ trudnosci z zasypianiem.
Starajmy si¢ wprowadza¢ w tym czasie czynno$ci wyciszajace i relaksujace, co pozytywnie
wptlynie na jako$¢ snu dziecka.

6. Problemy w relacjach 7 rowiesnikami

Wycofanie i brak zainteresowania srodowiskiem mogg by¢ skutkiem dlugotrwatej izolacji.
Moze by¢ to przej$ciowe, jednak gdy problem utrzymuje si¢ zbyt dtugo, nie bagatelizujmy
go. Rozmawia¢ z dzieckiem na ten temat. Po powrocie dziecka ze szkoty warto zapyta¢ jak
czuje si¢ po szkole, jak mingl mu dzieh, czy wydarzylo si¢ cos fajnego, czy czyms si¢
stresowato, czy co$ wydawato si¢ trudne.
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