Jak wesprzec dziecko w pandemii?
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Rodzicu, opiekunie, wychowawco,

Epidemia jest stresorem wyjgtkowym, globalnym, ktéry codziennie konfrontuje nas ze $miercig
i chorobg. Wszystko, co byto przewidywalne i state, stato sie niepewne. Pojawita sie nagle i jest
wydtuzona w czasie, tym samym stanowi zagrozenie dla zdrowia psychicznego dorostych i dzieci.

Sytuacja pandemii moze budzi¢ w nas i naszych dzieciach lek. W rozmowach z dzieckiem na temat
pandemii i w sposobach radzenia sobie ze stresem pomoze nam lektura i préba zrozumienia, czym
wiasciwie jest lek.

W rozmowach z dzieémi powinniSmy pamietaé, ze skuteczna komunikacja z nimi wymaga
dostosowania jezyka komunikatéow do aktualnego poziomu rozwoju dzieci (np. nie uzywaj
stownictwa, ktére trudno pojagc 3-latkowi, staraj sie stosowac poréwnania do rzeczy znanych dziecku,
pamietaj, ze dziecko rozwija sie w swoim tempie i jego procesy poznawcze nie sg w stanie jeszcze
zrozumiec¢ pewnych rzeczy, szczegélnie abstrakcyjnych).

Lek to emocja - taka, jak kazda inna, np. rados¢, smutek, ztos$é, wstyd, wstret. Emocje s3 wywotane
reakcjg naszego organizmu na bodZce naptywajgce ze Swiata zewnetrznego. Podobnie lek — jest
reakcjg na wydarzenia, bodZce, sytuacje, ktére nasz organizm ,,odbiera” jako zagrozenie.

Lek, podobnie jak inna emocja wywotuje pewne reakcje:

- fizjologiczne organizmu, np. szybsze bicie serca, podwyzszone tetno, pocenie sie rak;

-reakcje poznawcze — wptywa na myslenie o problemie, zdolnosci poradzenia sobie;

-reakcje typu walcz lub uciekaj (jedni uciekajg od problemu, inni podejmujg sie radzenia sobie z nim).

Odczuwany przez nas, nasze dzieci lek, spetnia funkcje ochronne — chroni nas przed mozliwym
zagrozeniem. W sytuacji pandemii, lek chroni nas przed zakazeniem wirusem, wywotujagcym chorobe,
z réoznymi jej konsekwencjami (czuje lek przed zakazeniem-> przestrzegam zasad sanitarnych, np.
czesto myje rece, nosze maseczke).

W obliczu pandemii jako sytuacji moggcej wywotywac lek, bardzo wazna jest adekwatna ocena
sytuacji. W rozmowach, czy obserwacjach zachowania dziecka, warto zwrdéci¢ uwage na to, jak
dziecko odnajduje sie w sytuacji pandemii i jak ocenia sytuacje. Zwré¢my uwage na dwa bieguny:

Przecena niebezpieczeristwa versus niedocenianie wtasnych zdolnosci poradzenia sobie w sytuacji
zagrozenia

Co to oznacza? Przecena niebezpieczenstwa zachodzi wéwczas, gdy dziecko lekcewazy, bgdz surowo
i katastroficznie ocenia sytuacje. Zaréwno lekcewaznie, jak i tragizowanie sytuacji nie sprzyja
procesom radzenia sobie. Podobnie niedocenianie wtasnych zdolnosci poradzenie sobie w sytuacji
zagrozenia zakazeniem koronawirusem — dziecko nie wierzy we wifasne mozliwosci, ma niskie



poczucie wifasnej wartosci i sprawstwa, niskie poczucie wsparcia ze strony bliskich, szkoty.
Przecenianie wiasnych zdolnosci takze moze by¢ zgubne — dziecko ma poczucie, ze nic ztego nie
dotknie jego i rodziny; chorujg inni, ale jego rodzina na pewno nie zachoruje. Moze to wywotywac
zgubne konsekwencje — niestosowanie sie do zasad, obowigzujgcych w pandemii. Pomocne moze by¢
tutaj éwiczenie z dzieckiem — np. wymienn najwiecej swoich cech, ktdre z nich mogg mi pomdc
w radzeniu sobie z wirusem? Pomoze ono zwiekszy¢ wiare we wtasne mozliwosci. Pomoze zrozumiec
dziecku, ze na pewne wydarzenia ma wptyw, a inne sg od niego niezalezne.

Kolejnym sposobem radzenia sobie z lekiem moze by¢ przekierowanie uwagi na wspieranie innych
(dowodzg tego m.in. badania naukowcdw nt. powodzi w Polsce, w 2006 r.) Pomocne moze by¢ tutaj
¢wiczenie: co moge zrobi¢, Zeby wesprze¢ innych? (Pomoc w zakupach osobom, ktére sq
na kwarantannie/ pomoc choremu koledze / pomoc finansowa/ duchowa, np. modlitwa)

Szanowni rodzice i wychowawcy. Zwracajcie uwage i kontrolujcie, jakie informacje naptywajg do
waszych dzieci i wychowankéw. Nie pozwdlcie, by dzieci non stop monitorowaty sytuacje
w mediach, ograniczajcie dostep do socjalmediéw i fakenewsdw. Takie nieprawdziwe informacje
zwiekszaja poczucie leku. Ograniczony rozwdj poznawczy dzieci sprzyja przyjmowaniu informacji
nieprawdziwych i btednych, jako bezwzgledna prawda, np. ,wszyscy zachorujg”, , wszyscy, ktorzy
zachorujg umierajg”.

Faktyczny poziom wiedzy na temat pandemii, wirusa pomoze ustali¢ np. teleturniej klasowy , fakty
i mity nt. koronawirusa”. Klasowa gra umozliwi weryfikacje informacji, ktére posiadajg dzieci oraz
odsianie tych nieprawdziwych. Ma to na celu i sprzyja obnizeniu poziomu leku.



