Jak wspieraé dzieci w okresie pandemii koronawirusa ?

o Obserwuj reakcje i emocje dziecka.

Kazdy cztowiek inaczej reaguje na wydarzenia otaczajacego $wiata. Niektore dzieci na

obecng sytuacje reaguja spokojem, zaciekawieniem czy nawet podekscytowaniem

(spowodowanym mozliwoscig zostania w domu zamiast péjscia do szkoty). Czesé dzieci

odczuwa niepokoj i strach. Obserwuj reakcje emocjonalne wtasnego dziecka i akceptuj je.
e Rozmawiaj.

Staraj si¢ zaspokajac¢ ciekawos¢ dzieci informacjami, wykorzystajmy ich ciekawos¢ do
zwigkszenia wiedzy dotyczacej ochrony przed wirusami. Jesli dziecko zadaje pytania-
odpowiadaj. Staraj si¢ jednak by informacje przez Ciebie podawane nie nasilaty lgku
(ogranicz informacje o charakterze sensacji medialnych czy dramatycznych doniesien np. 0
kolejnych ofiarach $miertelnych).

o Racjonalnie korzystaj z mediow.

Media bombardujg nas negatywnymi informacjami. Niewskazane jest nadmierne ogladanie
przez dziecko mediow (telewizji, internetu, radia), bo zwigkszaja one poczucie zagrozenia.
Pamicgtaj, ze nie wszystko co styszymy 0 wirusie jest prawdg — rozmawiajac z dzieckiem
opieraj si¢ na zaufanych zrodtach (Ministerstwo Zdrowia, Sanepid, WHO).

o Nie bagatelizuj uczu¢ dziecka.

Czasami zdarza sig¢, ze rodzice chcac pokazac dzieciom, ze nie dzieje si¢ nic ztego
bagatelizujg ich uczucia: ,,nie placz, nic si¢ nie dzieje”, ,,taki duzy chlopiec nie powinien
ptaka¢”. Taka reakcja na uczucia dziecka nie sprawi, ze bedzie ono radosne i spokojne — nadal
bedzie odczuwaé smutek, strach, niepokoj — ale bedzie to przed Toba ukrywac. Jesli dziecko
jest wystraszone, ptacze, ma problem z zasnieciem wazne jest by potwierdzi¢ jego uczucia
,,widzge ze jestes smutny/smutna moze 0 tym porozmawiamy?”. Jezeli dziecko nie jest gotowe
na rozmowe Nie wywieraj presji. Pozwol dziecku wybra¢ moment kiedy i 0 czym bedzie
chciato rozmawiac.

e Proponuj dzieciom sposoby radzenia sobie z I¢gkiem i nieprzyjemnymi uczuciami.

Rozmawiaj z dzieckiem o tym, co mozna robi¢, zeby poradzi¢ sobie z trudnymi emocjami.
Opowiedz mu o tym, jak Ty radzisz sobie, gdy co$ ci¢ niepokoi. Zapytaj dziecko, co do tej
pory pomagato mu radzi¢ sobie ze strachem w réznych sytuacjach. Wspolnie szukajcie
aktywnosci, ktore pomoga opanowac Igk (rysowanie, zabawa, gra planszowa, czytanie
ksigzek, obejrzenie filmu, wspdlne gotowanie itp.).

e Szukaj rozwiazan.

Sytuacja zagrozenia epidemiologicznego niesie ze soba wiele ograniczen — konieczno$¢
zostania w domu, samodzielnej nauki, niemozno$¢ spotkania z przyjaciotmi czy wyjscia do
kina. Nastolatkom, ktorzy duza wage przywiazuja do swobody trudno moze by¢ to
zaakceptowaé. Ttumacz dziecku dlaczego tak si¢ dzieje (z czego wynikaja decyzje instytucji i
rzadu), wspoélnie szukajcie rozwigzan i kompromisow.

e Szukaj pomocy.

Najwigkszym wsparciem dla Twojego dziecka jestes Ty. Wiekszos¢ trudnych sytuacji i
emocji jestescie W stanie opanowac dzigki wzajemnej pomocy. Jednak jezeli Ty lub kto$ z
Twojej rodziny czuje bardzo nasilony Iek przed chorobg lub $miercia, do§wiadcza powaznych
zaburzen snu lub napadéw paniki, martwi sie tak bardzo, ze nie jest w stanie skupi¢ si¢ na
zadnej codziennej aktywnosci skonsultuj si¢ z psychologiem.

W tym celu na terenie Kwidzyna zostat uruchomiony:



Kwidzynski Telefon Zaufania. Wsparcie psychologiczne dla mieszkancoéw miasta.

Nr tel. 88 77 82 500.

Potrzebujesz wsparcia? Nie mozesz poradzi¢ sobie z otaczajacymi Ciebie problemami?
Zachecamy do skorzystania z Kwidzynskiego Telefonu Zaufania. Wykwalifikowani
psychologowie i terapeuci oferujg wsparcie mieszkancom naszego miasta — dzieciom,
mtodziezy, dorostym i seniorom. Jak mowi Piotr Widz, zastepca Burmistrza Kwidzyna ds.

spolecznych, wazne jest to, aby osoby potrzebujace wsparcia poczuty, ze po drugiej stronie

stuchawki jest ktos, kto wystucha problemow, z jakimi borykaja si¢ mieszkancy, udzieli

wsparcia oraz doradzi. Z telefonu wsparcia mozna skorzysta¢ pod numerem 88 77 82 500 od

dzi$ przez 7 dni w tygodniu w godz. Od 8:00 do 23:00. Zapewniamy anonimowos¢!

POTRZEBUTESZ WSPARCTA!
ODCZUWASZ STRES.
CZEKANRNA TELEFONROD, CTEBTE!

Telefon wspareia w Kwidzynie
7 dni w tygodniu

od godz. 8.00 do 23.00:

Nr tel. 88 77 82500

Mtodziez i dzieci moga szukaé rowniez wsparcia na stronie Fundacja Dajemy dzieciom site

ktora ma rowniez uruchomiony Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy

dziata normalnie - 7 dni w tygodniu, 24 godzinny na dobg.
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Zrédto: Miasto Kwidzyn, Fundacja dajemy dzieciom site, Consila+ Centrum Psychoterapii i Szkoleri
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