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CYKL MATERIALtOW: ,JAK OSWOIC KORONAWIRUSA?”

Od poczatku pandemii prébujemy odnalez¢ sie w nowej rzeczywistosci. Otaczajacy nas
strach, niepokdj, niepewnos¢, powodujg, ze zyjemy w ciggtym stresie. A moze jest cos$ co
pozwoli nam oswoi¢ wroga? Pracownicy Specjalistycznej Poradni Psychologiczno-
Pedagogicznej dla Dzieci z Niepowodzeniami Edukacyjnymi w Krakowie stworzyli cykl,
w ktérym przedstawiajg artykuty dla nauczycieli, dzieci i rodzicow o tym jak radzi¢ sobie
w tej trudnej sytuacji, a takze proponujg kilka metod na tak zwane ,koronawirusowe
niepokoje”. Zapraszamy do lektury.
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1. LIST DO RODZICOW - JAK WSPIERAC DZIECKO W CZASIE PANDEMII

T
DROGI Ronzu:u'

wiele réznych emocji: lek przed nieznanym, strach przed
zakazeniem, smutek z powodu braku mozliwos$ci wykonywania
codziennych czynnosci w taki sposéb jak robiliSmy to dotychczas.
Apatie, a nawet zto$¢ z powodu przymusowej izolacji od przyjaciét
i znajomych oraz konieczno$ci przebywania caly czas
W ograniczonej przestrzeni z grupa tych samych oséb,
co moze by¢ trudne, nawet jesli sa to

‘ ; [V} :
' Obecna sytuacja zwigzana z pandemia koronawirusa wywoluje

nasi najblizsi, ktérych
kochamy.

DRoOGI RODZICU, MASZ PRAWO TAK SIE CZUC!

Tak sie tez moze czué Twoje dziecko. Nam, dorostym jest latwiej
poradzi¢ sobie z trudnymi emocjami, gdyz jesteSmy bardziej
cierpliwi, umiemy sobie odmawia¢, mamy inne poczucie czasu,
rozumiemy to, co styszymy i czytamy w wiadomosciach.
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1. Nawet jesli sam sie boisz - nie panikuj, staraj si¢ zachowa¢ spokdj.

2. Mow prawde, ale dostosuj iloéé, jakosé i forme podawanych informacji do

wieku dziecka.
3. Badz otwarty na rozmowe.
4. Nie staraj sie na kazde pytanie odpowiedzie¢ od razu. \

B« Na niektére pytania nie ma jasnej odpowiedzi.

Na przyklad gdy dziecko pyta o to, kiedy bedzie moglo wyjsé na plac zabaw lub wrécié do szkoly nie
mozemy poda¢ mu konkretnej daty. ale moZemy wyttumaczyé. ze kazde ograniczenie:

* ma swdj cel (w tym przypadku zatrzymanie rozprzestrzeniania si¢ choroby oraz ochrong siebie
iinnych),

* jest czasowe (ma swoj poczatek, ale ma tez koniec).
Wytlumacz dziecku, ze im dokladniej kazdy z nas bedzie sie do tego stosowal, tym szybciej
ograniczenie si¢ skoicezy. OdpowiedzialnoS$¢ spoczywa na kazdym 2z nas.

6. Wsluchuj sie w to, co chce ci przekazaé dziecko, staraj sie zrozumie¢ jego
emocje. Pamigtaj jednak, ze kazdy moze przezywac lg samg sytuacje inaczej.

7. Obserwuj swoje dziecko: jak si¢ czuje, czy méwi o tym, co przezywa, czy
unika rozméw, a moze udaje, Ze nic sie nie dzieje, zeby zbytnio Cig nie
obcigzaé?

8. Staraj sie zapytaé dziecko, jak ono radzi sobie ze smutkiem, lekiem,
znuzeniem... podziel sie z nim swoimi sposobami.

9. Zachowaj rutyng - staraj si¢ wykonywac codzienne czynno$ci w taki sposéb
jak zwykle, o podobnych porach (poranne wstawanie, higiena osobista,
nauka i praca zdalna, zabawa, posilki i czas na sen).

10, Badz bardziej wyrozumiaty, co do stosowania przez dziecko nowoczesnych
technologii (komputera, telefonu) - to obecnie jedyne formy kontaktu z
rowie$nikami (tak waznego zwlaszcza dla mlodziezy). Pamie¢taj jednak, zeby
nie byt to nieograniczony dostep przez catya dobe.

Wymys$l razem z dzieckiem i pozostalymi cztfonkami rodziny, co moglibyscie
codziennie razem robié (np. po obiedzie lub wieczorem): moze to by¢
wspdlne ogladanie filmu, gra planszowa, moze zorganizowanie pomocy dla
kogos potrzebujacego...
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2. JAK ZADBAC O WLASNE | DZIECIECE EMOCJE W CZASIE KWARANTANNY

Jak zadbac o wtasne i dzieciece
emocje w czasie kwarantanny?

Zanim my, rodzice zaczniemy rozmawia¢ z dzieckiem o aktualnej sytuacji, przede wszystkim
zaobserwujmy, czy dziecko jest gotowe na takg rozmowe. Zadajmy sobie réwniez pytanie - czy my
jesteSmy na to gotowi/e. Nam, dorostym moze aktualnie towarzyszy¢ lek, poczucie braku
bezpieczenstwa, niepewnosci. Mozemy w danej chwili pozostawa¢ w silnych emocjach, ktére nie
pomoga w prowadzeniu spokojnej, rzeczowej rozmowy. Dajmy sobie czas, przygotujmy sie, ale nie
zostawiajmy dziecka bez odpowiedzi na pytania. Dobrze jest przygotowac sobie pewne informacje
na okoliczno$¢ rozmowy o koronawirusie, sytuacji kwarantanny. Niektére z nich bedzie trzeba
powtérzy¢ dziecku kilka razy, bo bedzie stale dopytywato o to samo (cierpliwosci!).

Méwigc dziecku o wirusie pamietajmy, zeby bazowac jedynie na informacjach sprawdzonych
(WHO,GIS), unika¢ fake news6éw. Sprébujmy przyja¢ perspektywe dziecka — sprawdzi¢, co ono
czuje, co wie, czego sie boi, co mysli o sytuacji, ktéra ma miejsce. Dziecko mierzac si¢ z nowymi
realiami moze doswiadcza¢ réznych emocji, nie tylko leku. Moze odczuwaé zio$¢, smutek,
rozczarowanie lub mieszanke nietatwych do nazwania uczué. Na niektére pytania nie bedziemy
znali odpowiedzi - mamy do tego prawo, mozemy si¢ do tego przyznaé. W takiej sytuacji mozna
zaproponowac dziecku, by razem poszukac informacji, korzystajac ze sprawdzonych zrédet
wiedzy, a najlepiej z takich, ktore sg przygotowane specjalnie dla dzieci (jest ich juz sporo w sieci -
bedziemy sie starali regularnie udostepnia¢ je na naszej stronie). Gdy pojawig si¢ pytania bez
odpowiedzi jak np. (np. lle to potrwa? lle ludzi umrze?) - odpowiadamy szczerze - nie wiem.
Mozna sprébowa¢ wtedy zaznajomi¢ dziecko z informacjami, ktére sa dostepne. Wazne jest, aby
mowic¢ dziecku prawde, cho¢ w formie i tresci dostosowanej do wieku dziecka i jego wrazliwosci, w
spos6b spokojny i rzeczowy. Wtedy budujemy wzajemne zaufanie, poczucie bezpieczenstwa.

Jesli dziecko ma wysoki poziom leku zwigzanego z tym, co dzieje sie wokot, wéwczas zasadne
jest pewne ograniczanie dostepu do informacji, jak np. statystyki zachorowan, liczba ofiar itp.
(wtaczony bez przerwy telewizor dostarczajacy na biezaco smutnych informacji nikomu nie stuzy,
takze nam, dorostym). Dzieci szczegdlnie wrazliwe, w tym trudnym czasie, moga sta¢ sie
zalgknione, smutne. Mozemy obserwowac ich zmartwienie, trudnosci z koncentracjg uwagi. Warto
wtedy porozmawia¢, poméc w nazwaniu i zaakceptowaniu ich emocji, ale tez zaproponowac
aktywnosci, ktére pozwolg im sie oderwac od trudnych i meczacych mysli. Mozna zaproponowacé
im tworcze zabawy w skojarzenia, wygtupianie sig, gry w kalambury, a takze ¢wiczenia uwaznosci
jak np. opisywania danych elementéw, smakéw, dzwiekéw np. trzymajac ksigzke mozemy
powiedzie¢, ze w dotyku jest twarda, Sliska, zimna, gietka; o smaku jabtka - kwasny, intensywny,
cierpki, stodki; a o dzwieku ptakéw $piewajacych za oknem - mite, ciche, wesote, gtosne czy
piszczace! Mozna skorzystaé rowniez z éwiczen relaksacyjnych bazujacych na pracy z oddechem,
wizualizacjg, czyta¢ dostepne bajki opowiadajace o koronawirusie - to co oswoimy, poznamy
wydaje nam sie zazwyczaj mniej straszne. Tym dzieciom, ktére caty czas zamartwiajg sie mozna
zaproponowaé¢ zasade, ze martwimy sie o jakiej$ konkretnej godzinie (np. 18.30). Warto tez
opowiedzie¢ dziecku jak my sobie radzimy, gdy sie czego$ boimy (np. rozmowa, ksigzka, film).
Mozna zabawi¢ sie z dzieckiem w wymyslanie sposobéw radzenia sobie z niepokojem. A moze
pomyslimy razem jak mozna zadbac¢ o innych, ktérzy sa w trudnej sytuacji (na tyle, na ile to w tych
realiach mozliwe).
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Okres przymusowego przebywania w domu jest czasem trudnym chocby z tego wzgledu, ze
zostajemy wybici z codziennej rutyny, co zaktéca nasze poczucie bezpieczenstwa. Stres wynika tez
z niemoznos$ci zastosowania wielu dotychczasowych, sprawdzonych strategii rozwigzywania
probleméw. Codzienne rytualy, nawyki sa czyms$, co pomaga nam w funkcjonowaniu. W obecnej
sytuacji moze zapanowa¢ w domu chaos. Dlatego fatwiej bedzie jesli kazdego ranka zaplanujemy
czas — na nauke (uwzgledniajac krétkie przerwy na gimnastyke czy mate przyjemnosci), zabawe,
czas spedzony z rodzicami (wspélne przyjemne aktywnosci jak np. granie w gry, ogladanie bajek,
starych zdje¢ z wakacji, wspdine aktywnosci plastyczne, pisanie listéw czy rysowanie komikséw), ale
réwniez kontakty (on line) z réwiesnikami oraz cztonkami rodziny, z ktérymi dzieci czasowo nie moga
sie kontaktowac osobiscie (np.dziadkami). W miare mozliwosci takie spotkania powinny odbywac sie
za pomocag komunikatoréw wizualnych, gdyz pomaga to bardzo dziecku w podtrzymaniu ciggtosci
relacji. Kontakty wizualne z réwiesnikami sg szczegélne wazne dla nastolatkéw (wedtug zalecen
WHO przynajmniej 1 godzina dziennie) i rodzice nie powinni w tym trudnym czasie tego zbytnio
ogranicza¢. Warto tez zaplanowa¢ na kazdy dzien jaki$ rodzaj ruchu mozliwy do zrealizowania w
domu. Istnieje aplikacja, ktéra pomaga w zaplanowaniu dnia przez dziecko, (na ten moment niestety
tylko w jezyku angielskim):
https://www.healthychildren.org/English/media/Pages/default.aspx#wizard

Rodzice w my$l zasady — zanim komu$ pomozesz, pomy$| o sobie, powinni takze zadba¢ w
tym okresie o realizacje swoich potrzeb - znalez¢ chwile by poby¢ sam na sam z innymi cztonkami
rodziny, ale réwniez ze soba, porozmawia¢ z przyjacielem czy przyjacidtkg, postucha¢ ulubionej
piosenki. Rodzicu! Jesli czujesz, ze trudno Ci rozmawiac o niniejszej sytuacji z dzieckiem - popro$ o
pomoc. W otoczeniu sg by¢ moze osoby, ktére moga porozmawiac z dzieckiem, np. ciocia lekarka,
babcia emerytowana nauczycielka czy pracownicy naszej Poradni, ktorzy beda do dyspozyciji
w okreslonych godzinach (zostang one niebawem ogtoszone na stronie)!

Opracowaty:
mgr Anna Pasek - psycholog, logopeda
mgr Paulina Szyditowska - psycholog

na podstawie:

Webinarium prowadzonego przez dr Magdalene Sniegulska i Zofie Szynal w ramach Strefy Psyche
SWPS ,Jak rozmawia¢ z dzieckiem o niepokojacej sytuacji zwigzanej z koronawirusem?”

Fundacja ,Dajemy dzieciom site” - z calo$cig webinaru mozna zapoznac¢ sie pod niniejszym linkiem:
https://www.youtube.com/watch?time_continue=2&v=T2jKALIOv_A&feature=emb_title
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3. METODY NA KORONAWIRUSEOWE NIEPOKOJE

Sl

miga

CZAS, W KTORYM SIE ZNALEZLISMY JEST TAK ROZNY
OD TEGO, CO ZNAMY... KORONAWIRUS, JAK KAZDY
WIRUS, )

JEST MALENKI, MNIEJSZY NIZ NAJMNIEJSZA RZECZ,
O JAKIEJ JESTESCIE W STANIE POMYSLEC. TAKI
MIKRUSEK, A ZROBIt TYLE ZAMIESZANIA.

NA PRZYKEAD WPROWADZIt TE TRUDNA DLA
WSZYSTKICH KWARANTANNE, KTORA NIEKTORYCH
MOZE ztoS$cI¢, NUDzIC¢, SMUCIC, A INNYCH,

PRZECIWNIE, CIESZYC I WZBUDZAC EKSCYTACJE.

WYOBRAZMY SOBIE, ZE TA NASZA KWARANTANNA TO
TAKA OGROMNA KOBIETA W WIELKIM, DtUGIM,
BIALYM PLASZCZU. I TA PANI KWARANTANNA
USIADEA NA SWIECIE I WSZYSTKO PRZYSEONILA
TYM SWOIM OKRYCIEM. I ZROBItO SIE TAK ZUPEENIE
INACZEJ.

POMYSLCIE, CO BYSCIE CHCIELI TAKIEJ PANI
KWARANTANNIE POWIEDZIEC. CZY COS WAS W NIEJ
Zt0S$CI? A MOZE CHCECIE JEJ ZA CO$ PODZIEKOWAC?
SPROBUJCIE

NAPISAC DO NIEJ LIST ALBO NARYSOWAC
POCZTOWKE. PRZEDSTAWCIE TAM WSZYSTKO, CO

SIE WAM Z NIA KOJARZY I NAM WYSLIJCIE!

:!L‘\'I"

Specjalistyczna Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna Dla Dzieci z Niepowodzeniami Edukacyjnymi
tel. +48 12 422-43-83, 660-637-312

pppddd@op.pl

31-046 Krakéw, ul. Sw. Gertrudy 2

www.poradnia-psychologiczna.com



'S Krakéw

METODY NA KORONAWIRUSOWE NIEPOKOJE 011, 100 tonarm o vt o

matury si¢ odbeda. jak beda wygladac¢ egzaminy osmoklasisty, kiedy

asic niepewnos¢. Nie wiemy, czy

zacznie si¢ szkola, kiedy rodzice wroca do pracy, kiedy bedziemy mogli
zobaczye sie z kolegami i kolezankami. pojs¢ do kina czy na rower...
Krazy caly czas i dotyka wielu obszarow naszego zycia. To jest rodzaj

niepewnosci, ktory jest od nas niezalezny.

Dzi$ prezenetujemy, jak mozna sobie probowac radzic.

Na przykiad, kiedy sie to
Aha, widze, ile jest teraz wszystko skoriczy. Tak bardzo nudze sie w domu
rzeczy, ktérych nie wiem... g i to wszystko mnie denerwuje.
Towarzysza: Z kim moge : : 4
porozmawiac lub pobyc, kiedy jest mi Ale wiem, ze nikt nic nie wie

ki ZAUWAZYC i wszyscy jestesmy w te]
: samej sytuacji.

niepewnosc opruscic. 1B Postata:n sigéwiec t;(zbroi(: w
: 4 ! cierpliwos¢ i spokojnie
W czasie : czekag, az to siepskgf"lczy!

| pamietac, ze to
przeciez minie!

Ciekawego zajecia: Jak moge =~ POSZUK. \(':

oderwac mysli na chwile?

kwarantanny

Skoficay, e iy, ksl w 1] ZACIEKAWIC SIH
sytuacji zachowywac, zeby pomoc
S| nic wirusa.

Specjalistyczna Porad

. : uz nie moge sie doczekac na
tel. +48 12 422-43-83, St e e bt ek, c0 rados¢ z wyjécia z domu! Ciekawe,
pppddd@op.pl w domu! napad st do i ——
) €0 0 niej mysle!
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METODY NA KORONAWIRUSOWE NIEPOKOJE

Poza wszystkim 'inn)fm obecny czas jest czasem zmian, ktére bardzo
czesto wymagaja z naszej strony oswojenia i przyzwyczajenia sie.

Przedstawiamy sposob, ktory moze w tym poméc:

1. Konkretne nazwanie tego, co sie zmienito (na przyktad: Szkola jest
zamknieta, wszystkie lekcje odbywaja sie zdalnie w domu).

2. Jakie mysli i zmartwienia w z_\_njiq‘zku z ta zmiana sie pojawiaja (Jak
zorganizuje sobie prace, zeby miec tez czas wolny? Jak poradze sobie
z wielodniowa nauka w domu bez kontaktu z kolegami?).

3. Jak mozna te mysli i zmartwienia zatagodzi¢? (To dla wszystklch nowa

sytuacja, wszyscy bedziemy sobie pomaga¢; Dzieki internetowi dalej

bede rozmawiac z kolegami i kolezankami, przez chwile tylko nasz

kontakt bedzie inny).

4. Co znajduje sie, a co nie, pod nasza kontrola (Nie mam wplywu na to,
ile bedzie trwata epidemia, ale kontroluje to, jak spedzam ten czas i
moge sprawic, zeby byl jak najprzyjemniejszy).

5. Kazda zmiana, nawet bardzo trudna, ma tez swoje dobre strony i to tez

mozna wziac pod uwage (Nie moge wyjé¢ na zewnatrz na rower, ale

moge zamiast tego obejrze¢ ciekawy film, ktérego normalnie bym nie

obejrzal; Wreszcie mam czas, Zzeby troche dluzej pospac).
6. Na koniec warto tez zorientowac sie, gdzie moge uzyska¢ pomoc w

mierzeniu sie ze zmiang (rodzice, przyjaciele, nauczyciele, poradnie).

CO JEST
ZMIANA?

GDZIE
MOGE
UZYSKAC
POMOC?

JAKIE SA
POZYTYWY?

CZEGO NIE
KONTROLUIJE?

MYSLI,
ZMARTWIENIA
ZWIAZANE ZE

ZMIANA

JAK MOGE
ZALAGODZIC TE
ZMARTWIENIA |

MYSLI?

co
KONTROLUIJE?
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Nos
maseczke!

DBAJ O SIEBIE | O INNYCH
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