W jaki sposob wspieraé dziecko podczas pandemii COVID - 19?

W trakcie nowych do$wiadczen zwigzanych z koronawirusem wiele rodzin zastanawia si¢ w jaki
sposob mozna stworzy¢ poczucie normalno$ci w ich domach. Czynniki takie jak: zamknigcie szkot,
odwotywanie waznych wydarzen, izolacja od innych ludzi, zatamanie rutyny dnia codziennego — moga
powodowac gromadzenie si¢ leku, stresu i niepewnos$ci zarowno u dorostych, jak i u dzieci. Uczniowie
moga mierzy¢ si¢ z emocjonalnymi rozterkami i rozwazaniami odno$nie tego jak bedzie wygladac
jutrzejszy dzien oraz w jaki sposob, by¢ moze w dtuzszej perspektywie czasowej, przetrwaé niniejszy
czas. Tkwiac w réznego rodzaju watpliwosciach i wizualizacjach najblizszej przysztosci, do glosu
moze dochodzi¢ zto$¢, smutek, zal...I by¢ moze w tym czasie nietatwo by¢ rodzicem, gdyz sami czesto
potrzebujemy, by kto$ powiedziat i zagwarantowal nam, ze wszystko bedzie dobrze, jednak nasze
dziecko potrzebuje tego wsparcia rownie mocno — nawet, gdy gtosno tego nie komunikuje.

Ponizej znajduje si¢ kilka wskazowek odno$nie tego, w jaki sposob wspiera¢ dziecko podczas
epidemii.

1. Zachowuj spokdj

Rodzice zwykle sg autorytetami badz modelami zachowan dla swoich dzieci. Jezeli dorosty bedzie
prezentowal w swojej postawie np. lek, rozdraznienie, negatywizm, bierno$§¢ — to istnieje duze
prawdopodobienstwo, ze dziecko bedzie powielalo podobny schemat reagowania na sytuacje
kryzysowe (teraz i w przyszio$ci). Wazne jest wigc, aby wypracowaé zrownowazone podejscie do
obecnej rzeczywistosci tak, aby unika¢ wpadania z jednej skrajnosci w druga (np. z pesymistycznego
czarnowidztwa w irracjonalne lekcewazenie sytuacji). Spokojna, stabilna, racjonalna percepcja $wiata
zaszczepiana w umysle dziecka pomoze mu w fagodniejszym, bardziej akceptujagcym przejs$ciu przez
obecng rzeczywistos¢. Aktualng sytuacje mozna bowiem poréownaé do jazdy samochodem, gdzie
dzieci sg pasazerami, a doro$li prowadzg auto - czy dowieziesz swoje dziecko bezpiecznie do celu?

2. Nazywaj z dzieckiem emocje i Stworz przestrzen do rozmowy o nich

Prosta zasada — po prostu pozwél dziecku na odczuwanie szerokiego repertuaru emocji — smutku,
ztosci, leku, bezsilnosci, zniecierpliwienia, znudzenia, niepewnosci i in. Wspieraj i okazuj zrozumienie
dla jego uczu¢ z powodu zmian badz strat, jakie teraz optakuje (m.in. przerwanie tradycyjnej formy
edukacji, zapewniajacej nie tylko rozwdj poznawczy, ale rdwniez emocjonalno — spoleczny;
nierozwijanie swoich pasji/hobby poprzez zaprzestanie uczestnictwa w zajeciach dodatkowych;
poluzowanie relacji migdzyrowiesniczych przez ograniczenie kontaktu bezposredniego; obnizenie
mozliwosci uczestnictwa w zyciu kulturalnym spotecznosci lokalnej, w ktorej dotychczas dziecko
funkcjonowato biernie badz czynnie). Kazdy czlowiek jest istotng spoleczng, majaca naturalng
potrzebe kontaktu z innymi ludzmi oraz wyjscia z domu. O ile rutyna w codziennym Zyciu moze nam
pomoc w utrzymaniu samodyscypliny, o tyle w okresie przedtuzajacej si¢ izolacji spotecznej moze nas
przyttoczy¢, prowadzac do obnizenia nastroju. Chcac temu zapobiec - warto by¢ uwaznym wzgledem
pojawiajacych si¢ emocji. Dziecko nalezy zapewni¢ o tym, Ze ma prawo odczuwac wszystkie mozliwe
uczucia. W postawie petnej akceptacji, Starajmy sie zachecac je do rozmowy 0 swoich przezyciach,
np.:

e Obserwuje, ze czujesz smutek z powodu niechodzenia do szkoty — opowiedz mi o nim.
o Coraz czesciej dostrzegam, ze ztoscisz sie z powodu cigglego siedzenia w domu. Rozumiem
to, tez czasami czuje ztos¢. Moze wspolnie zastanowimy si¢ jak sobie poradzié¢ z tg emocjg?
o Zauwazytam, ze boisz sie koronawirusa —w jaki sposob moge Ci pomoc, Zebys poczut/a si¢
spokojniej?



Tego typu nieoceniajace, otwarte komunikaty/pytania budujg wigksza otwarto$¢ na prowadzenie
rozmow o tym, co dla dziecka moze by¢ trudne. Pamigtajmy, zeby na zasadzie katharsis oczyszczaé
si¢ regularnie z zalegajacych emocji. Zarowno ich tlumienie, jak i przypadkowe, impulsywne,
niekontrolowane wyrazanie powoduje wiele nieprawidlowosci w zdrowiu psychofizycznym
cztowieka. Jezeli dziecko nie chce rozmawia¢ o swoich emocjach, mozna sprobowac je zacheci¢
poprzez postuzenie si¢ metaforg dot. robienia porzadkow (w sercu/w glowie), np.:

Mamay/tata co weekend doktadanie sprzqta cate mieszkanie — Ty dzielnie mi w tym pomagasz
sprzqtajgc w swoim pokoju. Raz na jakis czas mama/tata chodzi takze do lekarza, Zeby zrobi¢
porzgdki w swoim ciele i sprawdzi¢, czy wszystko jest dobrze — Ty réwniez chodzisz do swojej Pani
Doktor. Mama/tata co jakis czas sprzqta swojg gltowe z niepotrzebnych mysli oraz serce
zZ nieprzyjemnych emocji — naucze Cige w jaki sposob robi¢ porzqdki w swojej glowie i sercu.

Istniejg dwie zasadnicze korzysci wyplywajace z rozmawiania o emocjach z dzie¢mi — po pierwsze
dziecko ma mozliwos¢ zwentylowania swoich emocji, czyli zrzucenia zalegajacego napigcia, a po
drugie - zacie$niasz wi¢z ze swoim dzieckiem, dajac mozliwo$¢ na okazanie mu zrozumienia,
wsparcia oraz udzielenia niezbednej pomocy.

3. Bqd? wdzieczny i szukaj 7 dzieckiem pozytywow

Poza towarzyszeniem w przezywaniu nieprzyjemnych emocji, roéwnie istotne jest wspodlne
zauwazanie, nazywanie i przezywanie takich uczué/standw jak wdzigczno$é, rados$é, mitose,
bezpieczenstwo, spokoj. Umyst ludzki w duzej mierze ukierunkowany jest na to co negatywne (m.in.
dlatego przejawiamy wigkszg sktonno$¢ do wytykania komus btedow anizeli udzielenia pochwaty).

A co, gdyby nieco zmieni¢ tory naszego umystu na bardziej pozytywne?

Faktem jest to, ze znajdujemy si¢ obecnie w okresie pandemii COVID — 19, ale faktem jest rOwniez
to, ze to tylko od nas zalezy w jaki sposob bedziemy spostrzegac ta rzeczywisto$¢. Zaroéwno dorosli,
jak 1 dzieci doswiadczyli obecnie pewnych strat, jednak kazde spektrum wydarzen posiada drugi
biegun — co zyskales/as w tym okresie? Co dobrego si¢ przydarzyto? co zmienito si¢ na lepsze?
Wzbudzanie poczucia wdzigcznosci powoduje pewnego rodzaju programowanie umystu w kierunku
pozytywnosci. W celu umacniania si¢ w tej postawie cala rodzina moze stworzy¢ tzw. pojemnik
wdzigcznosci podczas koronawirusa. Zadanie polega na tym, aby przygotowa¢ pojemnik (np. pudetko,
stoik), do ktorego wszyscy cztonkowie rodziny be¢da mogli wrzuca¢ kazdego dnia jedng karteczke, na
ktorej napisana bedzie odpowiedz na pytanie: za co jestem dzisiaj wdzieczny/a? Taki pojemnik mozna
odpowiednio przyozdobi¢, zatytutowac i postawi¢ w miejscu dostepnym dla wszystkich domownikow.
Wazne jest, aby po ustaniu epidemii catg rodzing odczyta¢ na glos to, co zostalo zapisane na
wszystkich kartkach. Zadanie shuzy nie tylko wzbudzaniu wdzigczno$ci, ale réwniez rozwija
autorefleksje oraz pozwala odnajdywaé pozytywy w trudnych sytuacjach.

4. Zachecaj dziecko do budowania sprawczosci w radzeniu sobie 7 trudnymi sytuacjami
Przede wszystkim warto skorzysta¢ z zasobow, jakie posiada wiekszo$¢ dzieci w postaci

nieograniczonej wyobrazni i fantazji. Wazne jest, aby rodzic wspierat dziecko w radzeniu sobie
z aktualng sytuacjg w jego specyficzny, dzieciecy sposob.

Dla przyktadu:
e Jesli dziecko ma ochotg uktada¢ swoje wierszyki i piosenki o koronawirusie — pozwol mu na
to.

e Jesli dziecko chce tworzy¢ roznego rodzaje prace plastyczne, gdzie tematem bedzie
koronawirus (np. narysowanie go, stworzenie z plasteliny) — pozwol mu na to.



e Jesli dziecko chce rozpoczaé cykl zabaw z udawaniem, gdzie np. jest superbohaterem
zwalczajagcym koronawirusa badz na odwrdt — chece uciec przed nim poprzez zbudowanie
rakiety i wylecenie w kosmos — pozwdl mu na to.

e Jesli dziecko chce pozartowacé i zrobi¢ tzw. wyglupy z koronawirsuem w tle — pozwél mu na
to.

Pamigtaj! Dziecko ma inne sposoby roztadowywania napigcia emocjonalnego niz osoba dorosta.
Dzieci s wzrokowcami, czgsto potrzebuja konkretnego obiektu, na bazie ktérego pouktadaja
wydarzenia zewnetrzne pod katem pytan co si¢ dzieje, dlaczego to si¢ dzieje, co moze sig stac?
Sposoby radzenia sobie z trudno$ciami przez najmtodszych czasami moga wydawac si¢ nam
niezrozumiate, abstrakcyjne, jednak jesli peinig funkcje oczyszczajacg i dajg poczucie wigkszego
wplywu na maty $§wiat dziecka — pozwolmy dziata¢ jego wyobrazni.

5. Podaruj czas

Nie tylko dorosli potrzebuja czasu, aby oswoi¢ si¢ z nowymi sytuacjami - zwlaszcza, gdy mamy
na mys$li czas obfitujacy w trudne, niepoddajace si¢ kontroli wydarzenia. Dzieci réwniez potrzebuja
czasu. Oderwanie od rowiesnikow, ulubionych nauczycieli, przedszkola, szkoty, zaje¢ dodatkowych,
czasu spgdzanego na zabawach na podworku czy pozostawanie w domu przez dluzszy czas — moze
spowodowac pojawienie si¢ buntu, tesknoty, niezrozumienia, gniewu. Kumulujgce si¢ emocje zwykle
zostaja kanalizowane na osoby najblizsze, a obecna sytuacja, w ktérej wiele rodzin zostato
zamknigtych razem w domach — niestety temu sprzyja. Bez wzgledu na wiek dziecka wazne jest, abys
W czynny sposob towarzyszyl mu w nowej codzienno$ci, ale bez tworzenia presji na nim. Wyjdz po
prostu z propozycja, inicjatywa spg¢dzania czasu razem: na zabawach, rozmowie, grach czy
odkrywaniu nowych mozliwos$ci zrobienia czego§ wspoélnie. Szanuj przy tym chwile samotnosci,
ktorych moze potrzebowa¢ Twoje dziecko. Badz przy tym jednak uwaznie obecny oraz gotowy do
zaangazowania si¢ we wspolne dziatania. I nie zapomnij zadawa¢ swojemu dziecku pytan dotyczacych
pomystow w organizacji czasu - to mu da wigksze poczucie sprawczosci w obecnej sytuacji.

6. Ogranicz maksymalnie/wyeliminuj informacje medialne dotyczgce koronawirusa

Niniejszy punkt by¢ moze w mniejszym stopniu dotyczy wsparcia, a bardziej profilaktycznego
usuni¢cia dodatkowych obcigzen, jednak jest istotny z perspektywy udzielania pomocy dziecku
w okresie pandemii.

Warto sobie uswiadomi¢, ze bombardowanie dzieci przekazami ptynacymi z TV/Internetu (ktore
czgsto maja zabarwienie negatywne, szokujace, lgkowe 1 nieprawdziwe) nie jest wtasciwym sposobem
na uspokojenie emocji dziecka, jak i pozostatych domownikoéw. Jako osoby doroste same bywamy
przecigzone nadmiarem pesymistycznych, czesto sprzecznych i niezweryfikowanych informacji, ktore
do nas docieraja. Nasz umyst nie jest w stanie sobie z tym poradzi¢, bedac przestymulowany
i zestresowany, co w rezultacie przektada si¢ na nasze relacje z dzie¢mi. Poza tym dzieci czg¢sto nie
rozumieja wiadomosci, za to doskonale odbieraja komunikaty nasycone emocjonalnie. W ostatnim
czasie przekaz medialny w duzym stopniu oparty jest na lgku 1 niepewnosci. Owe emocje poteguje
fakt, ze gdy czego$ nie rozumiemy to rowniez mamy tendencje do odczuwania lgku badzZ niepewnosci.
W efekcie dziecko przezywa podwoéjny lek — w zwigzku z nierozumieniem wiadomosci oraz ich
nieprzyjemnym zabarwieniem emocjonalnym. Warto podkresli¢, ze gdy odczuwamy lek i napigcie, to
mozemy przyswaja¢ informacje do nas pltynace selektywnie, z ukierunkowaniem na zagrazajace
komunikaty. W zwigzku z tym podczas programéw TV czy audycji radiowych, dziecko moze czgsciej
zwracac¢ uwage na hasta: sg kolejne ofiary smiertelne, zmarto dziecko, brakuje lekarzy itp. Wazne jest
wiec, aby zadba¢ o wspdlng przestrzen. Jezeli osoba dorosta chce obejrze¢ np. wiadomos$ci — moze
zorganizowa¢ w tym czasie dziecku nauk¢/zabawe w innym pomieszczeniu lub wyciszy¢ radio na czas



podawania wiadomosci. Zalegle, interesujace nas informacje mozemy przeczytac¢/obejrzeé/postuchac
p6zniej, gdy nie bedzie w naszym otoczeniu dziecka.

7. Trzymaj si¢ nowego harmonogramu dnia

Dziecko potrzebuje rutyny, gdyz zapewnia mu poczucie stabilnos$ci i bezpieczefstwa (nam
rébwniez). Zadaniem dorostych (przy mozliwym wspoétudziale starszych dzieci) jest opracowanie
nowego planu dnia. Stworzony haromonogram stanowi wsparcie dla dziecka w trudnym okresie,
w jakim aktualnie si¢ znajduje. Dzigki niemu ma wyznaczone zadania, cele — jest nadal aktywne.
W planie dnia powinien znalez¢ si¢ czas na nauke, zabawe, kontakt telefoniczny z réwiesnikami,
a takze czas wolny oraz bez technologii. Harmonogram ma odzwierciedla¢ to, co jest wazne dla
rodziny.

8. Stosuj komunikacje asertywng

Rozmawiajac z dzieckiem czgsto zapominamy o tym, Ze jest ono naszym partnerem w rozmowie.
Niejednokrotnie traktujemy je z gory, dominujgco i nie pozwalamy mu na wyrazanie swoich potrzeb,
gdyz my — dorosli - przeciez wiemy lepiej. Niezmiernie wazne jest to, aby by¢ z dzieckiem na tej samej
plaszczyznie oraz dawa¢ mu takie samo prawo do wyrazania swoich mysli 1 odczu¢. Pomocnym
narzedziem jest przy tym komunikacja asertywna, czyli tzw. komunikaty JA (np. zauwazytam, ze sig
smucisz... chciatabys o tym porozmawiac? Moglabys mi wyjasni¢...? Ustalmy razem zadania na
dzisiaj... Chcialabym, zebys pomogt mi...) — prowadzona w ten sposdb rozmowa sprzyja wspotpracy,
budowaniu porozumienia, motywuje do dziatania oraz przejmowania odpowiedzialnosci za swoje
zachowania. Wskazana forma komunikacji jest o tyle wspierajaca (dla obu stron), gdyz pozwala ustali¢
priorytety w aktualnej rzeczywistosci, co jest szczegélnie wazne, gdy rodzice pracujg zdalnie,
a dziecko odbywa nauke online i caly czas spedza w domu.

Podsumowujac:
Najwazniejsze w relacjach jest wzajemne wsparcie, ycie ze sobq, a nie obok siebie.

Duzo pozytywnej energii,
psycholog Patrycja Paluch



