6 SPOSOBOW DLA RODZICOW - JAK WSPIERAC DZIECI W CZASIE
PANDEMII COVID-19

UNICEF rozmawiat z dr Lisg Damour, doSwiadczong psycholog dla miodziezy,
felietonistkg ,New York Times” i matkg dwdch cérek, o tym jak stworzy¢

poczucie normalnosci w domu w czasach epidemii COVID-19.

Epidemia koronawirusa wywotuje w nas uczucia takie jak lek, stres i niepewnosc.
Zwiaszcza dzieci silnie je odczuwajg. Chociaz kazde dziecko inaczej radzi sobie z
takimi emocjami, to w obliczu zamknietej szkoty, odwotanych wydarzen i izolacji
od przyjaciét, bedgq musiaty czu¢ wsparcie i mitos¢ najblizszych. Teraz bardziej niz
kiedykolwiek. Oto 6 wskazdwek, jak wspiera¢ dzieci w tym trudnym czasie.

1. Badz spokojny

Rodzice powinni spokojnie rozmawiac ze swoimi dzie¢mi o koronawirusie. Wazne,
aby powiedzie¢ dzieciom, o istniejgcej mozliwosci, ze kto$ z Was w pewnym
momencie bedzie mie¢ objawy, ktore czesto sg bardzo podobne do przeziebienia
lub grypy. Rodzice powinni zachecac dzieci, aby informowaly ich, jesli nie czujq sie
dobrze lub gdy bojg sie wirusa. Tylko dzieki temu rodzice bedg mogli jak
najszybciej im pomadc. Zapewnij swoje dziecko, ze choroba wywotana
koronawirusem przebiega na ogét tagodnie, szczegdlnie u dzieci i mtodziezy.
Nalezy rowniez pamietac, ze wiele objawdéw COVID-19 mozna leczy¢. Warto
przypomniec¢ dzieciom, ze sg rzeczy, ktére mozemy zrobi¢, aby zapewnic
bezpieczenstwo sobie i swoim najblizszym: czesto myc¢ rece, nie dotykac twarzy i
zosta¢ w domu.

2. Trzymayj sie rutyny

Dzieci potrzebujg rutyny. Kropka. My, dorosli, musimy bardzo szybko opracowac
zupetnie nowy plan dnia, aby przetrwac w tych trudnych czasach, méwi dr
Damour. Zdecydowanie polecam stworzenie harmonogramu, ktéry obejmuje
zaréwno czas na zabawe, mozliwos¢ kontaktu telefonicznego z przyjaciotmi, a
takze czas ,wolny od technologii” i czas na prace domowe. Musimy zastanowic sie,
co dla nas jest wazne i zbudowac strukture, ktéra to odzwierciedla. Duzym
wsparciem dla naszych dzieci bedzie zapewnienie przewidywalnego dnia i
$Swiadomosci, kiedy powinny sie uczy¢ lub pracowa¢ w domu, a kiedy moga sie
bawic. Dr Damour sugeruje, aby dzieci w wieku 10-11 lat lub starsze zaangazowac w

przygotowanie planu dnia. Wtedy dajemy im mozliwo$¢ zastanowienia sie nad



czynnosciami, ktdre chciatyby wykonywacé, a nastepnie pracujemy wspodlnie nad
ostatecznym ksztattem harmonogramu. Jesli chodzi o mtodsze dzieci, to najlepiej
zaplanowac ich dzien tak, aby najpierw zacza¢ od obowigzkoéw (szkolnych i
domowych), a nastepnie przeznaczy¢ czas na zabawe. W przypadku niektdrych
rodzin robienie planu na poczatku kazdego dnia bedzie najlepsze dla dzieci. Inne
rodziny mogg uznaé, ze dobrze bedzie zaczaé¢ dzien nieco pdzniej po spaniu i
wspolnym $niadaniu. W przypadku rodzicow, ktdrzy nie sg w stanie nadzorowac
swoich pociech w ciggu dnia, najlepiej porozmawiac¢ o harmonogramie z osobg, ktdra
opiekuje sie nimi i wypracowac wspolny plan.

3. Pozwol dziecku odczuwac emocje

Wraz z zamknietymi placowkami edukacyjnymi, odwotano szkolne przedstawienia,
koncerty, mecze i zajecia, w ktorych dzieci uczestniczyty na co dzien. Dr Damour
radzi, aby po prostu pozwoli¢ dzieciom na smutek: my, dorosli, patrzymy na te
sytuacje z perspektywy naszego Zycia i doswiadczeri, a dla nastolatka to powazne
problemy. Wspieraj i okaz zrozumienie dla ich smutku i ztosci z powodu strat, ktore
opfakujg. Jesli masz watpliwosci jak sie zachowac, to empatia i wsparcie sg
najlepszym rozwigzaniem.

4. SprawdZ, jakie informacje o koronawirusie docieraja do Twoich dzieci
W mediach krazy wiele nieprawdziwych informacji na temat koronawirusa. Sprawdz,
co ustyszato Twoje dziecko lub co uwaza, za prawde. Nie wystarczy podac dziecku
faktow, poniewaz - jesli uznato za prawde cos co ustyszato wczesniej i pofaczy to z
nowymi informacjami od Ciebie - moze dojs¢ do nieporozumienia. Dowiedz sie, co
Twoje dziecko juz wie i wspdlnie rozprawcie sie z mitami, radzi dr Damour. Jes/i
dzieci majg pytania, na ktore nie znasz odpowiedzi, mozecie wspolnie odwiedzic
strony internetowe wiarygodnych instytucji paristwowych lub organizacji takich jak
UNICEF czy Swiatowa Organizacja Zdrowia.

5. Stworz okazje do wspolnego spedzania czasu

W przezywaniu trudnych emocji bardzo wazna jest rownowaga miedzy rozmowg o
naszych odczuciach, a znajdywaniem rozrywki, ktéra pozwoli rozproszy¢ mysli. Co
kilka dni mozecie spedzac wieczdér na wspdlnej zabawie lub gotowad razem positki.
Nastoletniemu dziecku daj troche swobodl, jesli chodzi o czas spedzony wtelefonie i
na mediach spotecznosciowych. Dostep ten jednak nie powinien byc nieograniczony.

Zapytaj swojego nastolatka, jak moZecie sobie z tym poradzic? Niech zaproponuje



harmonogram korzystania z telefonu i wspoinie zastanowcie sie nad planem dnia,
radzi dr Damour.

6. Kontroluj swoje zachowanie

7o oczywiste, Ze dorosli sg takze zaniepokojeni sytuacjg zwigzang z koronawirusem.
Jednak wazne, Zebysmy zrobili wszystko, co w naszej mocy, aby nie dzielic sie z
dziecmi swoimi lekami i nie okazywac obawy. MozZe to oznaczac powstrzymywanie
emocdji, co dla wielu okaze sie bardzo trudne. Pamietajmy, Ze to rodzice zapewniajg
swoim dzieciom poczucie bezpieczeristwa. Te sytuacje mozemy porownac do jazdy
samochodem, gdzie dzieci to pasazerowie, a my prowadzimy auto. Nawet, jesli
odczuwamy niepokdj, nie mozemy pozwolic, aby udzielit sie on najmfodszym, dodaje

ar Lisa Damour.



