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Jak wzmocni¢ poczucie bezpieczenstwa dziecka w trakcie

zamkniecia przedszkola/szkoty?

Poradnik dla rodzicow

Aleksandra Sikora

Zadbaj o siebie

Stworz nowe rytuaty dla swojej rodziny

Monitoruj korzystanie przez Twoje dziecko z informacji w mediach
Rozmawiaj z dzieckiem

Najpierw zdrowie psychiczne, pdzniej edukacja

Stworz przestrzen na emocje

Zadbaj o poczucie kontroli u dziecka

Wykorzystaj czas na wzmacnianie wiezi

. Zadbaj o siebie — dzieci wyczuwajg emocje dorostych, jesli Ty bedziesz caty czas

w niepokoju, Twoje dziecko tez bedzie.

Ogranicz kontakt z mediami — wyznacz sobie okreslony fragment dnia,
w ktérym sprawdzisz biezgce informacje, wunikaj przewijania informaciji
w Internecie przez kilka godzin dziennie,

Korzystaj z narzedzi radzenia sobie ze stresem — korzystaj z narzedzi, ktore
dotychczas pomagaty ci radzi¢ sobie ze stresem, wykorzystaj ten czas jako okazje by
szukac nowych takich sposobow, np. nowe zainteresowania, aktywnos¢ fizyczna,
Zaplanuj czas tylko dla siebie — zaplanuj w ciggu kazdego dnia moment,
w ktérym zajmiesz sie czyms tylko dla Ciebie, co Cie uspokaja i relaksuje,

Korzystaj ze wsparcia innych dorostych — korzystaj ze wsparcia innych dorostych,
kontaktuj sie z przyjaciotmi i rodzing, z zachowaniem zasad profilaktyki (online lub
telefonicznie),

Korzystaj ze wsparcia specjalistow, jesli czujesz taka potrzebe - jezeli czujesz, ze
negatywnych emocji jest w Tobie tak duzo, ze trudno Ci na co dzienh funkcjonowac —
skorzystaj z pomocy specjalisty: psychologa, psychiatry, psychoterapeuty (wiekszo$¢
specjalistow udziela obecnie konsultacji online); mozesz takze skorzystac¢ z bezptatnej
infolinii: 800 080 222 lub skontaktowaC sie z najblizszym osrodkiem interwencji
kryzysowej (www.oik.org.pl).

. Stworz nowe rytualy dla swojej rodziny. Ustalcie jak bedg wygladaty Wasze dni

do czasu otwarcia przedszkola/szkoty — co bedziecie robi¢ o réznych porach dnia, kiedy
jes¢ positki, o ktérej godzinie iS¢ spac. Moze kazdy dzien mogtby miec jakis temat lub
cel?

. Monitoruj korzystanie przez Twoje dziecko z informacji w mediach.

Nieustanny kontakt z informacjami o zagrozeniu podawanymi w mediach moze
wywotywac stres, lek lub agresje. Aby zminimalizowa¢ negatywne efekty emocjonalne:

ogranicz czas, w jakim twoje dziecko kontaktuje sie z tymi informacjami —
wyznacz na to okreslony czas w ciggu dnia,
Ogladaj/czytaj informacje razem z dzieckiem,



e Znajdz na to dobre miejsce i czas - upewnij sie, ze masz wystarczajgco czasu
i odpowiednie miejsce do rozmowy, jesli przewidujesz, ze otrzymane informacje mogg
poruszyc¢ dziecko,

e Zacheé do zadawania pytan - Zapytaj dziecko co ustyszato, co o tym mysli, czy ma
jakies pytania; Odpowiedz szczerze, prosto i spokojnie na wszystkie watpliwosci
dziecka dotyczgce jego bezpieczenstwa i bezpieczenstwa waszych bliskich,

e Zadbaj o dostarczenie pozytywnych informacji — Zadbaj o to, aby dziecko
otrzymywato nie tylko negatywne informacje, ale tez pozytywne: o tym, ile oséb
wyzdrowiato z choroby, o tym jak ludzie organizujg sie, by dostarcza¢ pracownikom
szpitali zdrowe jedzenie albo robi¢ osobom starszym zakupy itd.

4. Rozmawiaj z dzieckiem

Tworz otwartg i wspierajgcg przestrzen,

Przyjmuj i akceptuj emocje dziecka,

Odpowiadaj prosto, szczerze i rzeczowo,

Korzystaj z pomocy i wskazéwek specjalistow, np. Amerykanskiej Akademii Psychiatrii
Dzieci i Mtodziezy (Zatacznik 1).

5. Najpierw zdrowie psychiczne, pozniej edukacja. Reaguj z rozsgdkiem na presje
realizowania programu edukacyjnego w trakcie zamkniecia szkot. Korzystaj z materiatéw
przygotowanych przez kadre pedagogiczng, ale zapewnij, by nauka wypetniata tylko
fragment dnia Twojego dziecka. Materiat edukacyjny mozna pdzniej nadrobic¢, a stres,
presja i niezaopiekowane emocje pozostang na duzo dtuzej i mogg wptyng¢ na zdrowie
psychiczne Twojego dziecka.

6. Stworz przestrzen na emocje
e ROb miejsce na biezgce tworcze wyrazanie emocji przez dziecko: stworzcie razem
rysunek o waznych teraz dla Was sprawach, pokolorujcie razem mandale,
zaprojektujcie komiks o Waszym zyciu w obecnych dniach, napiszcie opowiadanie,
e Mozecie tez korzystaC z réznych dostepnych narzedzi, aby pogtebiac Wasze
rozumienie emocji (np. kalendarz emocji lub koto Plutchika).
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7. Zadbaj o poczucie kontroli u dziecka
e Kontrola informacyjna
e Kontrola poznawcza
e Kontrola decyzyjna
e Kontrola behawioralna

Istotnym Zrodtem stresu w przypadku nagtych zdarzen jest brak poczucia kontroli. Pomoz
dziecku odczuwac, ze ma kontrole na czterech istotnych wymiarach:

1) Kontrola informacyjna: informuj dziecko w rzeczowy, prosty i przyjazny sposob o tym,
co sie dzieje, dlaczego nie moze by¢ w szkole, i$¢ na plac zabaw, w jaki sposéb chroni¢ sie
przed wirusem, co moze sie dalej wydarzyc itd.,

2) Kontrola poznawcza: uzywaj stéw, ktore deeskalujg napiecie, zamiast je eskalowac:
= uzywaj stébw adekwatnych, ale nie kojarzgcych sie katastroficznie, np. ,wirus” zamiast
,Zaraza”, ,przenoszenie sie wirusa” zamiast ,pandemia”,

= podkreslaj, ze odizolowanie sie od innych jest podyktowane przede wszystkim troskg
o innych ludzi, dla ktérych choroba mogtaby nie$¢ powazne skutki, a nie tym, Ze inni ludzie
stwarzajg zagrozenie,

= mow: ,wazne jest, abysmy teraz...”, zamiast ,musimy zrobic...... zanim bedzie za p6zno”,
= mOwW z szacunkiem o innych osobach i o tym jak radzg sobie z obecng sytuacjg, wyrazaj
troske o osoby potencjalnie dotkniete wirusem — na przyktad mow ,0soby w trakcie badan na
obecnos¢ wirusa” zamiast ,podejrzany o zarazenie wirusem”,

3) Kontrola decyzyjna: dawaj dziecku duzo mozliwosci wyboru, pozwol mu braé¢ udziat
w decyzjach, np. jak spedzac¢ czas w domu,

4) Kontrola behawioralna: pozwdl dziecku podja¢ jakies dziatania — moze na przyktad
narysowac ,laurke” dla lekarzy lub pielegniarek opiekujgcych sie chorymi i umiesci¢ jg
w Internecie, wymysli¢ nowag zabawe domowa, ktdrg podzieli sie z klasg e-mailem.

8. Wykorzystaj ten czas na wzmacnianie wiezi w Waszej rodzinie. Korzystaj
z ciekawych pomystow na wspdlne spedzanie czasu, ktdre pojawiajg sie w Internecie, na
przyktad:

e 100 pomystow na zabawe w domu:
https://rodzicowo.pl/artykuly/co-robic-z-dzieckiem-w-domu-100-pomyslow-na-zabawy/

e Jak wybra¢ gre planszowg?
www.facebook.com/kangurowaszkola/photos/rpp.1836402586586694/2835980219962
254/?type=3&theater

e Plansze do klasycznych gier typu "kartka-otowek":
www.facebook.com/StowarzyszenieWspolnePodworko/posts/2727485177350382

e Zabawy z rysowaniem:
www.facebook.com/StowarzyszenieWspolnePodworko/posts/2728632767235623

Zatacznik 1.

W zwigzku z pojawieniem sie epidemii koronawirusa, rodzice i nauczyciele stojg przed
wyzwaniem wyttumaczenia tej sytuacji dzieciom. Cho¢ te rozmowy mogg wydawac sie
trudne, sg dla dzieci niezwykle wazne i mogg pomac im radzi¢ sobie z aktualng sytuacjg. Nie
ma ,dobrych” lub ,ztych” sposobow na rozmowe z dzie€¢mi o takich wyjgtkowych zdarzeniach.
Aktualna wiedza psychologiczna pozwala nam jednak sformutowac pewne wskazéwki, ktore
mogg okaza¢ sie w tym pomocne. Ponizsze zalecenia zostaly opracowane przez
Amerykanska Akademie Psychiatrii Dzieci i Mtodziezy.



Jak rozmawia¢ z dzieckiem o koronawirusie?

1. Stwérz dziecku otwartg i wspierajgcg atmosfere, aby czuto sie bezpiecznie zadajgc
pytania. Nie naciskaj jednak na rozmowe, jesli dziecko nie sygnalizuje takiej potrzeby lub
okazuje, ze nie jest na to gotowe.

2. Odpowiadaj szczerze na zadawane Ci przez dziecko pytania. Dzieci zazwyczaj wyczuwajg
fatsz w wypowiedziach dorostych albo predzej czy pdzniej go odkryja. Moze to wptyng¢ na
zaufanie dziecka do ciebie i wiare w twoje stowa w przysztoSci.

3. Uzywaj zrozumiatych dla dziecka stéw i przystepnych wyjasnien. Dostosuj forme
komunikacji do wieku, umiejetnosci jezykowych i etapu rozwoju dziecka.

4. Poméz dzieciom uzyskaé wiarygodne i aktualne informacje. Korzystaj z pewnych zrédet
(np. raporty WHO: www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019 czy oficjalne
informacje Ministerstwa Zdrowia:
www.gov.pl/web/zdrowie/co-musisz-wiedziec-o-koronawirusie).

5. Dziecko moze potrzebowacC wielokrotnego powtdrzenia niektérych informacji lub
wyjasnien. Niektore informacje moga by¢ trudne do zrozumienia lub zaakceptowania.
Wielokrotne pytanie o tg samg rzecz, moze by¢ formg poszukiwania przez dziecko wsparcia.

6. Przyjmij i zaakceptuj wszystkie dzieciece mysli, uczucia i reakcje. Daj dziecku odczu¢, ze
jego pytania i zmartwienia sg dla ciebie wazne i wiasciwe.

7. Pamietaj, ze dzieci podchodzg do kazdej sytuacji bardzo osobiscie. Mogg bac sie o wiasne
bezpieczenstwo i bezpieczenstwo swoich bliskich. Mogg takze martwiC¢ sie o krewnych
i przyjaciot, ktorzy podrdzujg lub mieszkajg daleko.

8. Wspieraj dziecko, ale nie dawaj obietnic bez pokrycia. Mozesz zapewnic, ze dziecko jest
bezpieczne w domu, ale nie mozesz zagwarantowac, ze nikt w waszej okolicy nie zachoruje.

9. Uswiadom dziecko, ze wiele osob pomaga ludziom dotknietym koronawirusem. To dobra
okazja, aby pokaza¢ dzieciom, ze gdy dzieje sie cos przerazajgcego lub ztego, zawsze
mozna zwrdéci¢ sie o pomoc.

10. Dzieci uczg sie od najblizszych dorostych: rodzicéw i nauczycieli. Bedg obserwowac
Twoje zachowanie i reakcje na wiadomosci dotyczgce wirusa. Stuchajg takze twoich rozmow
z innymi dorostymi.

11. Ogranicz kontakt dziecka z wywotujgcymi strach informacjami w mediach. Ciggty kontakt
z takimi materiatami wywotuje niepotrzebne napiecie i moze powodowac lek.

12. Dzieci, ktore doswiadczytly powaznej choroby lub utraty osoby bliskiej mogg szczegolnie
intensywnie lub w przediuzajgcy sie sposob reagowac¢ na medialne informacje dotyczgce
choroby i Smierci. Te dzieci wymagajg szczegdlnej uwagi i wsparcia.

13. Dzieci, u ktérych objawy niepokoju dotyczgce obecnej sytuacji sg bardzo nasilone, mogg
wymagac konsultacji psychologicznej. Koniecznos¢ takiego wsparcia mogg sygnalizowac:
powtarzajgce sie pytania i wyrazanie obaw dotyczgcych koronawirusa (trudnos¢ oderwania
sie od tego tematu), nadmierne zamartwianie sie, nawracajgce leki dotyczgce choroby lub
Smierci, zaburzenia snu, opor wobec rozstania z rodzicem lub powrotu do szkoty. Jesli takie
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zachowania sie utrzymujg skontaktuj sie z psycholozkg/psychologiem dzieciecym (wiele
placowek swiadczy obecnie poradnictwo online).

14. Mimo, ze osoby doroste mogg z zainteresowaniem sledzi¢ aktualne informacje, pamietaj,
ze wiekszo$¢ dzieci chce by¢ po prostu dzieémi. Moga nie chcie¢ zajmowac sie tym, co dzieje
sie w kraju lub za granicg. Zamiast tego mogg wybierac gry, bawi¢ sie, czy czytac ksigzki.
Warto im na to pozwoli¢ z zachowaniem aktualnych wskazan prozdrowotnych
i profilaktycznych.

Sytuacja zagrozenia zdrowia nie jest dla nikogo tatwa do zrozumienia i zaakceptowania. To
zrozumiate, ze wiele dzieci moze czuc¢ sie zagubionych, bgdz wystraszonych. Jako rodzice,
nauczycielki/nauczyciele i inni troskliwi dorosli, najlepiej im pomozemy poprzez wystuchanie
oraz odpowiadanie w sSposob szczery, spojny i wspierajgcy. Na szczescie wiekszos¢ dzieci
wykazuje duzg odpornos¢ psychiczng na trudne zdarzenia — nawet te dzieci, ktore
doswiadczyty kiedys straty lub choroby. Tworzgc bezpieczne i otwarte Srodowisko, w ktorym
dzieci bedg mogty swobodnie zadawac¢ pytania, mozemy pomoéc im radzi¢ sobie w tej
stresujgcej sytuacji i zminimalizowa¢ ryzyko utrwalenia sie emocjonalnych trudnosci.

Zrédto: Fassler, D. (2020). Talking with children about coronavirus (COVID19). American Academy of Child and
Adolescent Psychiatry. [://www.aacap.org/.../2020/Coronavirus_COVID19__ Children.pdf dostep na dzien
15.03.2020].




