Nowa sytuacja — KORONAWIRUS

Jak zadba¢ o rwnowage emocjonalng naszych dzieci.

Nie udawaj, ze nic sie nie dzieje - rozmawiaj — opowiadaj - odpowiadaj.

Dla mtodszych wykorzystaj opowiadanie stworzone przez kolumbijskg psycholog o podrézujgcym po

catym $wiecie wirusie : https://660919d3-b85b-43c3-a3ad-

3de6a9d37099.filesusr.com/ugd/64c685 043dfd8a71d64cb78df2c51d21574e6b.pdf

opowiadanie Ani z bloga Dzieckiem Badz pt. ,, O wirusie, ktdry nosit korone”:

https://www.dzieckiembadz.pl/2020/03/0-wirusie-ktory-nosi-korone-opowiadanie.html

bajke psycholog Doroty Brodki pt. "Bajka o ztym krélu wirusie i dobrej kwarantannie":

https://d-pt.ppstatic.pl/k/r/1/8b/08/5e6f51705416d z.pdf?1584353648

DN N NN

Badz spokojny, opanowany i rzeczowy
Przygotuj kilka rzetelnych, sprawdzonych faktow
Mow szczerze ,, nie wiem” — ,ile to bedzie trwato?”, ,,czy wszyscy zachorujemy?”

Dziel sie wiedzg, méw tyle ile wiesz

Nasze silne reakcje emocjonalne to niepokéj naszych dzieci — nie oszukujmy. Przejmij
kontrole nad emocjami, nazwij to, co sie dzieje. Powiedz: ,, To nowa sytuacja, pewne rzeczy
muszg sie teraz zmienié, ale wiemy co robi¢”. Gdy dziecko dostanie taki komunikat, bedzie
spokojniejsze. Nie zmuszaj dziecka do opisywania swoich emocji i méwienia o uczuciach.
Ustal nowe codzienne rytuaty, aktywnosci i state punkty dnia — one dajg poczucie
bezpieczenstwa. Nie egzystujmy w poczuciu niepewnosci — ,,i co ja mam teraz robi¢?”
Pokazmy, ze wiemy, co mamy robi¢, mozemy nawet usigsc z kalendarzem i sobie to rozpisac.
Mozna to zrobic tez w formie relacji: ,,bedziemy wstawac koto 9.00, razem jes¢ $niadanie,
potem bedziemy mie¢ czas wolny — kazdy porobi cos fajnego, na co ma ochote. Potem troche
razem posprzatamy, przygotujemy obiad i usigdziemy na chwilke do nauki, moge pouczyc sie

z tobg, a potem sobie odpoczniemy, w taki sposéb, jak najbardziej lubimy.”
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9.

Mdwmy o przestrzeganiu zasad zwigzanych z chorobg zakaZzng, starajmy sie nie wychodzic¢

z domu. | jezeli bedziemy tego przestrzegac, to ryzyko, ze zachorujemy, jest mniejsze,

a nawet, jezeli zachorujemy, to wiemy, co robic.

Wyttumaczmy, ze nie widzimy sie z babcig i dziadkiem, gdyz o starsze osoby musimy dba¢
szczegolnie, poniewaz ich zdrowie jest delikatniejsze. Wpiszmy rozmowy telefoniczne

w codzienny rytm np. koto godziny 19.00, kiedy juz staramy sie koriczy¢ dzien i wyciszy¢
rézne aktywnosci — opowiadamy jak mingt nam dzien, pytamy, jak sie czujg i umawiamy sie,
ze nastepnego dnia o tej porze znowu zadzwonimy. Pamietajmy, ze takie statosci sg dla dzieci
bardzo wazne. Podobnie mozemy zrobi¢ z przyjaciétmi i ze znajomymi. Mozemy np. umowic
sie na telekonferencje po obiedzie, pozwdlmy dziecku zadzwonié do kolezanki

czy do przyjaciela, czy porozmawiac na jakim$ komunikatorze.

Wykorzystujmy nowe technologie, niech nam teraz stuzg. Umdéwmy sie na telekonferencje
po obiedzie, pozwdlmy dziecku zadzwoni¢ do kolezanki czy do przyjaciela, czy porozmawiac
na jakims komunikatorze, wysytajmy sms-y, zdjecia. Poczucie emocjonalnej bliskosci,
wsparcie, bycie ze sobg w kontakcie jest bardzo waznym filarem naszej psychofizycznej
kondycji na tu i teraz.

Nie koncentrujmy sie na tym, ze zachorujemy, ze kto$ trafi do szpitala czy umrze. Méwmy:
,Robimy wszystko, aby tak sie nie stato. Teraz rozmawiamy przez telefon, a zobaczymy sie
dopiero, kiedy lekarze powiedza, ze bedzie to bezpieczne. Jesli mimo wszystko babcia
zachoruje i bedzie musiata p6js¢ do szpitala, to po to, aby pomogli jej tam szybciej
wyzdrowiec”. , Nie wiem jak bedzie, nie moge ci obieca¢, ze cos sie wydarzy, albo

nie wydarzy, ale moge ci obiecac, ze zrobie wszystko co w mojej mocy, aby nas chronié.

A jezeli ktos z nas bedzie potrzebowat pomocy, to zrobie wszystko, aby kazdy z nas
wyzdrowiat”. | tu postawmy kropke. Czyli nie obiecujmy dziecku, ze nic sie nie wydarzy,

bo tego nie mozemy obieca¢, ale uspokdjmy je. Nie uciekajmy przed tym pytaniem,

ale pokazmy, ze wiemy co robié. Bo to pozwala odzyska¢ poczucie bezpieczenstwa w sytuacji
trudnej i niestabilne;.

Opowiedzmy dzieciom, co my robimy, zeby trudne mysli nie zapanowaty niepodzielnie w
naszej gtowie (czytanie ksigzek, ogladanie komedii, gry). Mozemy zastosowac techniki
relaksacyjne, odechowe czy zmiane uwagi.

Jezeli nadmiar informacji zwieksza niepokdj dziecka — ogranicz je.

10. Spiewajmy - https://www.youtube.com/watch?v=tAPgBy4cvLk

11. Pielegnujmy nasze relacje.
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