JAK WSPIERAC DZIECI
| MEODZIEZ
W CZASIE PANDEMII?




Dzieci narazone sg teraz na wiele
czynnikow stresowych:

« brak kontaktu z rowiesnikami,
- poczucie samotnosci (dzieci czesto catymi dniami siedzg same w domu),

» mniejsza ilosc ruchu, ktora pozwolitaby im wytadowac energie i zredukowac
napiecie,

- stres szkolny,

» problemy rodzinne i zdrowotne — czynniki stresowe, na ktore byty narazone dzieci
przed pandemig nie zostaty przeciez wyeliminowane

* pocCzucie niepewnosci, zagrozenia

- stres powoduja tez trudnosci techniczne — brak przewidywalnosci,




Wymienione czynniki nie s3
krotkotrwate. Majg charakter
dtugofalowy | powoduja

chroniczny stres, ktory zle wptywa
na zdrowie dzieci | mtodziezy.




Stres szkolny

- Mata ilosc¢ ruchu, przebywanie w domu, chroniczny stres powodujg, ze ostabiajg
sie funkcje poznawcze — pamiec, koncentracja, spostrzegawczosc itp., a co za tym

idzie trudniej jest przyswajac wiedze.

- Nauce nie sprzyjaja tez warunki domowe —nauka w tozku, w pizamie, wstawanie
na ostatnig chwile, jedzenie podczas zajec, hatasy z domu, witaczony w tle

telewizor.




Stres szkolny

- Dzieci nadal chcag uzyskiwac dobre oceny, chcg by¢ chwalone, zalezy im na
sukcesach. Jednak coraz trudniej jest im sprostac stawianym wymaganiom. Nie
oznacza to oczywiscie, ze powinnismy pozwolic im na zaniedbywanie nauki ale

wazne jest znalezienie ztotego srodka.

- Warto wskazac dzieciom, dlaczego sie ucza. Celem nie sg przeciez oceny, ale

pogtebianie wiedzy, rozwijanie zainteresowan.

- Jednak bez dobrostanu psychicznego, poczucia bezpieczenstwa, roztadowania
napiecia i zredukowania nieprzyjemnych emocji, trudno przyswajac wiedze.
Dlatego tak wazne jest zadbanie o komfort emocjonalny i psychiczny dzieci

i mtodziezy.




Jak wspierac emocjonalny rozwoj
dziecka w czasie epidemii?




Nazywanie | akceptowanie
WSZYSTKICH emocji dziecka

« Zarowno my dorosli, jak i dzieci, odczuwamy lek, ztos¢, smutek, niepewnosc,
znudzenie, zniecierpliwienie, frustracje. Wszyscy, dzieci rowniez, mamy prawo tak

sie czuc.

- Poprzez nazwanie i akceptacje emocji pozwalamy dziecku wytadowac

i zredukowac te uczucia. Nie chodzi o to, zeby je ttumi¢ w sobie, ale starac sie

sobie z nimi radzic. Nazywanie uczuc¢ dziecka pokazuje mu takze, ze nie sg one

niczym ztym, ze sg naturalne w tak trudnej sytuacji.




Pozwalanie na pytania

- Pytania wynikaja z nagromadzonego napiecia i niepewnosci, z ktorg wszyscy
obecnie musimy sie mierzyc. Stad niezwykle istotna jest nasza gotowosc, gdy
odpowiadamy, prosimy o zadawanie pytan, pokazujemy: ,jestem gotowa/y” i

wprowadzamy atmosfere bezpieczenstwa.

- Czesto mamy przekonanie, ze najwazniejsza jest tresc naszej odpowiedzi.

Owszem jest wazna, ale rownie wazna jest nasza postawa do zadawania pytan.

- A jak odpowiedzie¢ na trudne pytania? W oparciu o fakty, przekazy dostosowane

do rozwoju dziecka z dodatkiem wsparcia, akceptacji i poczucia bezpieczenstwa.




Maksymalne ograniczenie przekazow
medialnych, dotyczacych koronawirusa

- Nawet my, dorosli jestesmy przecigzeni informacjami na temat koronawirusa. W

wiekszosci sg one negatywne, nie napawajg nadziej3.

- Dzieci dodatkowo czesto nie rozumiejg przekazow podawanych przez media czy

rozmow miedzy dorostymi. To napedza ich lek i poczucie zagrozenia.

- Warto oczywiscie rozmawiac z dziecmi i nastolatkami na temat tego, co dzieje sie
wokot nas. Przekaz powinien byc jednak dostosowany do wieku i dojrzatosci
emocjonalnej dziecka. Rzetelna i merytoryczna rozmowa, w bezpiecznych

warunkach doda dziecku otuchy i spokoju.




Szukanie pozytywow

» Wokot nas dzieje sie jednak takze mndstwo pozytywnych rzeczy. Warto zwrocic na

nie wiekszg uwage.

» Mozna na przyktad prowadzic ,Rodzinny dziennik dobrych mysli” i zapisywac lub

opowiadac o przyjemnych wydarzeniach minionego dnia.




Wspolny czas

» Rozrywka, wspolnie spedzony czas pozwalajg cho¢ na chwile oderwac sie od

rzeczywistosci i zapomniec o pandemii.

- Wystarczg najprostsze rzeczy — wspolne gotowanie, spacer ogladanie filmow, gry

planszowe, zabawa na podworku.




Specjalistyczna pomoc

- Jesli zauwazymy u dziecka, nastolatka niepokojgce objawy np. wysoki poziom
leku, unikanie kontaktow spotecznych, obnizony nastroj, nieche¢ do wykonywania
czynnosci, ktore wczesniej sprawiaty rados¢, pogorszenie wynikdw w nauce,

negatywne mysli warto skonsultowac sie ze specjalistami.

« Szkolny SOR caty czas jest do Panstwa dyspozycji. W razie jakichkolwiek pytan
czy watpliwosci mozna sie kontaktowac mailowo, przez e-dziennik lub platforme

Teames.




Specjalistyczna pomoc

Mozna ja takze znalez¢ w Osrodku srodowiskowej opieki psychologicznej

| psychoterapeutycznej dla Dzieci i Mtodziezy w Cztuchowie

Szczegotowe informacje na stronie https://osrodekopiekipschylogicznej.pl/

Numer telefonu

(59) 71 42 387
+48 690 465 430

Porady w osrodku sg bezptatne.



https://osrodekopiekipschylogicznej.pl/

~Niewiele rzeczy na swiecie ma wiekszg

moc niz pozytywny impuls. Usmiech. Swiat

optymizmu i nadziei. ,Mozesz to zrobic”,

gdy jest ciezko”

Richard M. DeVos




