JAK WSPIERAC DZIECI W OBLICZU W OBLICZU PANDEMII

Obecna sytuacja jest duzym wyzwaniem dla naszych dzieci. Z dnia na dzien ich rzeczywistos¢
zmienifa sie o 360 stopni. Wyjscia do przedszkola czy szkoty, spotkania z réwiesnikami, zajecia
dodatkowe zostaty zawieszone. Dzieci mogg czué sie niepewne, zagubione. Warto, w tym
trudnym czasie otoczyc¢ je szczegdlnym wsparciem i troska.

Jak rozmawiac z dzie¢mi?

» Zacznij od siebie © Pamietaj, ze trudnych rozmoéw nie nalezy prowadzi¢, gdy sam jestes
w stanie napiecia/podenerwowania. Nie musisz by¢ gotowy na rozmowe tu, teraz,
natychmiast. Zanim zajmiesz sie emocjami dziecka, powinienes zajg¢ sie swoimi. Masz
prawo dac¢ sobie czas, utozyé mysli w gtowie. Przygotuj sie do rozmowy, znajdz
odpowiednie miejsce i czas. Dobieraj stownictwo i tresci do wieku dziecka.

» Zorientuj sie, co dziecko wie o obecnej sytuacji, jak jg postrzega i rozumie. Zweryfikuj
te informacje pod wzgledem ich prawdziwosci. Zaspokdj ciekawos¢ dziecka. Mozecie
obejrze¢ film czy prezentacje. W mediach spotecznosciowych pojawia sie wiele
wartosciowych materiatéw dostosowanych dla réznych grup wiekowych.

» Zapytaj, co dziecko czuje? Jesli trudno mu nazwac emocje, moze je narysowac, moze
pokazaé np. przy uzyciu emotikon. Pamietaj, ze emocje dziecka mogg by¢ rdézne od
tego, co Ty czujesz, wiec nie narzucaj mu swoich uczué. Badz ciekawy emocjonalnego
Swiata swojego dziecka, pozwdl mu na swobodng wypowiedz. Miej uwaznos¢ na to, co
od dziecka ustyszysz. Dopytuj i badZ gotowy na pytania. Pamietaj, ze nie musisz mie¢
odpowiedzi i dobrej rady na wszystko. Nie bdj sie méwic ,,nie wiem”. Zachecaj dziecko
do wspdlnego poszukiwania odpowiedzi na pytania. Wspdlne zastanawianie sie moze
by¢ bardzo tworcze i wartosciowe. Podsumuj rozmowe, upewnij sie, co dziecko
zrozumiato. Zapytaj, czy ma jeszcze jakieS pytania. Nie zostawiaj dziecka
z watpliwosciami.

» U dzieci szczegdlnie lekowych, zamartwiajgcych sie, czy ,nakrecajgcych sie”
docierajgcymi informacjami wazne jest, by ogranicza¢ dziecku ekspozycje na media.
Ustalcie konkretny czas na zamartwianie sie. Wspdlnie wypracujcie sposoby na

poradzenie sobie z lekiem. Pozostaty czas wykorzystajcie na aktywnosci poznawcze czy



zabawowe, ktore pozwolg odwrdci¢ uwage i zaja¢ mysli. Proponowane aktywnosci
powinny by¢ atrakcyjne.

» Szczegdlng troskg nalezy otoczy¢ nastolatki, ktdre doswiadczajg ograniczen, pewnego
rodzaju utraty wolnosci. Pozwdl dziecku na bunt i ztos¢, wyraz zrozumienie dla tego
stanu. Porozmawiajcie, o tym, jakie to wazine, by teraz pozostawaé w domu.
Nastolatkowie majg bardzo duzg potrzebe kontaktéw réwiesniczych. Pozwdl na
kontakt on-line za pomocg komunikatéw, social mediéw. Wedtug zalecer Swiatowej
Organizacji Zdrowia powinna to by¢ nie wiecej niz godzina dziennie. Ustal z dzieckiem
czas na przebywanie w sieci oraz na obowigzki zwigzane np. z nauka.

» W relacjach z rodzenistwem bardzo wazne jest, by nie obcigzaé starszego rodzenstwa
sprawowaniem opieki nad miodszym bratem czy siostrg. Zadbaj, by dzieci oprocz
wspoélnego czasu miaty réwniez przestrzen dla siebie. Bardzo wazne jest rowniez,
by kazde z dzieci mogto doswiadcza¢ uwaznosci rodzica w kontakcie jeden do jednego,
co sprzyja budowaniu poczucia bezpieczenstwa i bliskosci.

» Pamietaj, ze wspieranie dziecka nie wymaga statej obecnosci przy dziecku. Bagdz obok
dziecka, ale pobadz tez sam ze sobg i pozwdél na to dziecku.

» Badz szczery. Dotrzymuj obietnic. Zawsze.
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