Drodzy Rodzice!

Nikomu chyba nie musimy méwic, ze sytuacja, w jakiej znalezliSmy si¢ teraz jako spoleczenstwo, jest
wyjatkowo trudna. My — Doro§li — odczuwamy wzmozony niepokéj, bo brakuje nam poczucia
bezpieczefistwa i przewidywalno$ci. Wiele wiadomosci, ktére wptywaja do nas za poSrednictwem

mediow, niestety jest fatszywych — zwigkszaja jedynie nasz poziom lgku o przyszios¢.

Nasze Dzieciaki te wszystkie emocje przezywaja ze zwigkszong sitg — bo nie do kofica rozumiejg, co
teraz si¢ dzieje. Informacje, jakie do nich dochodzg, juz same w sobie sg niepokojace, a do tego

dochodzi jeszcze kwestia odbioru naszych uczu€ i zmartwien.

W zwiazku z zaistnialg sytuacja chee przedstawi¢ Panstwu opracowanie Amerykanskiej Akademii
Psychiatrii Dzieci i Mtodziezy dotyczacej rozmowy z dzie¢mi 1 adolescentami o aktualnych

wydarzeniach:

,»1. Wazne jest, by stworzy¢ dziecku wspierajace Srodowisko, aby czuto si¢ bezpiecznie zadajac pytania.
Niewskazane jest jednak poruszanie tego tematu, jeSli dziecko nie wykazuje gotowosSci.

2. Odpowiadaj szczerze na zadawane Ci przez dziecko pytania.

3. Uzywaj tatwych i przystepnych dla dziecka stow. Dostosuj forme¢ komunikacji do wieku,
umiejgtnosci i poziomu rozwoju dziecka.

4. Korzystaj z wiarygodnych Zrédet informacji (np. raporty WHO czy gov).

e https://www.gov.pl/web/zdrowie/co-musisz-wiedziec-o-koronawirusie

e https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019

5. Badz przygotowany na to, by musie¢ wielokrotnie powtarza¢ informacj¢ lub wyjasnienia.
Wielokrotne pytanie o ta samg rzecz, moze by¢ meczace, jest jednak forma poszukiwania przez dziecko
wsparcia.

6. Razem z dzieckiem rozpoznajcie i nazwijcie uczucia, ktére mu towarzyszg. Pozwdl dziecku odczué,
Ze jego pytania i zmartwienia sg wazne i wlaSciwe.

7. Pamigetaj, ze dzieci podchodzg do kazdej sytuacji bardzo osobiScie. Moga wykazywac oznaki
zamartwiania si¢ o krewnych, bliskich, przyjaciét i znajomych. Moga bac si¢ o wlasne bezpieczenstwo i
bezpieczefistwo cztonkéw rodziny. Pyta¢ o rodzine lub znajomych mieszkajacych za granicg.

8. Wspieraj dziecko, ale nie dawaj obietnic bez pokrycia. Mozesz zapewni¢ dziecku poczucie
bezpieczefistwa w domu, ale nie mozesz zagwarantowac, ze nikt w obrebie regionu nie zachoruje.

9. USwiadom dziecko, ze osoby dotknigte koronawirusem otrzymuja pomoc. To dobra okazja, by
pokazac dzieciom, ze gdy dzieje si¢ co$ przerazajacego lub zlego, zawsze mozna zwrdcic si¢ 0 pomoc i
sg ku temu odpowiednie stuzby.

10. Dzieci uczg si¢ od najblizszych dorostych: rodzicéw i nauczycieli. Beda obserwowac Twoje
zachowanie i reakcje na wiadomosci dotyczace wirusa. Uczg si¢ rowniez poprzez stuchanie rozméw
dorostych, pamigtaj o tym.

11. Niewskazane jest nadmierne ogladanie przez dziecko telewizji i stuchanie wiadomoSci. Tego typu
dziatania moga wywotywac nadmierny lek i napiecie.

12. Dzieci, ktore doSwiadczyty powaznej choroby lub straty moga by¢ wyjatkowo wrazliwe i
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wykazywaé nadmierne reakcje na obrazy i raporty prezentowane w mediach dotyczace choroby i
Smierci. Te dzieci wymagaja dodatkowej uwagi i wsparcia z Waszej strony.

13. Szczegodlnej troski i monitorowania wymagajg nastepujace objawy ze strony dziecka: zaburzenia
snu, nadmierne zamartwianie si¢, leki na temat Smierci i choroby. Bardzo nasilone moga wymagac
konsultacji psychologicznej.

14. Mimo, Ze osoby doroste mogg by¢ stale zainteresowane codziennymi wydarzeniami, pamigtajmy, ze
wiekszos¢ dzieci chee by¢ po prostu dzie¢mi. Moga nie wykazywac zainteresowania sytuacja lub nie
chcie¢ mySle¢ o tym co dzieje si¢ w kraju lub za granica. Beda woleli gra¢ w gry, bawic€ sig, czy czytaé
ksigzki i warto im na to pozwoli¢ z zachowaniem aktualnych wskazaf prozdrowotnych i

profilaktycznych.

Sytuacja zagrozenia zdrowia nie jest dla nikogo fatwa do zrozumienia i zaakceptowania. Nic wigc
dziwnego, ze wiele dzieci moze czuc si¢ zagubionych, badZ wystraszonych. Jako dbajacy dorosli,
mozemy pomoc poprzez stuchanie oraz odpowiadanie w sposéb wspierajacy, szczery i zrozumiaty. Na
szczgScie czgsto dzieci wykazuja duzg odpornoS¢ psychiczng na strate czy chorobe, Wazne jest jednak,
by tworzy¢ bezpieczne i otwarte Srodowisko, w ktérym dzieci bedg czuty si¢ swobodnie zadajac
pytania. Mozemy skutecznie pomdc dzieciom w radzeniu sobie w stresujacych wydarzeniach i

zminimalizowa¢ odczuwane napigcie.”

W tym miejscu chcemy Panstwa zapozna¢ z kilkoma artykutami i infografikami, jak rozmawiaé z
Dzie¢mi o epidemii i emocjach z nig zwigzanych:

e https://zwierciadlo.pl/psychologia/jak-radzic-sobie-z-lekiem-i-jak-rozmawiac-o-epidemii-z-

dzieckiem-w-rozmowie-z-dr-tomaszem-srebnickiem?

fbclid=IwAR2Vklz1 XK4NcJO43NfmRHAOk{fF2871z 4CH 8IRQ4KO08iTl K5C6CFTUI
e hittps://660919d3-b85b-43c3-a3ad-3de6a9d37099 filesusr.com/ugd/

64c685 043dfd8a71d64cb78df2c51d21574e6b.pdf?
fbclid=IwARO09ZpRPBS7TKKEWAJOEXSILWOrOB5S7MY&8fWD 0jD6VRKGQygmtunsrPK O
¢ hittps:// www.facebook.com/agnieszkabiela.trenerka/posts/2552640114952030? tn  =-R

e https://www.facebook.com/nietylkopsycholog/posts/865153777288414
¢ hittps:// www.facebook.com/borntoperformpsychology/posts/227604985300099? tn  =-R

Istnieje tez mozliwo$¢ uzyskania dodatkowego wsparcia i pomocy psychologicznej, dla os6b (tak samo
dorostych, jak i dzieci), ktére nie do kofica potrafig odnaleZ¢ si¢ w biezacej sytuacji:

¢ hittps://ppprudaslaska.pl/koronawirus-informacije/

e https://www.psychologowie-dla-spoleczenstwa.pl/kontakt

e http://www.interwencjakryzysowa.pl/osrodki-interwencji-kryzysowej/21124
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