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W tym okresie, w ktérym dorosli przezywajg niepokdj i niepewnosé, szczegdlng uwage nalezy poswiecic
zdrowiu psychicznemu najmtodszych.

10 rad jak rodzice moga zadbac¢ o samopoczucie dzieci:

1. Rozmawiaj z dzieckiem o epidemii i zmianach w dziennej rutynie rodziny w sposéb dostosowany do jego
wieku i rozwoju.

Zachecaj réwniez swoje dziecko do stawiania pytan.
Przyktadowe tematy do poruszenia w rozmowie z dzieckiem:

Pokaz dziecku ilustracje, jak wyglada wirus SARS-CoV-2. Wyttumacz, ze wywotuje chorobe o nazwie
COVID-19, ktéra jest podobna do przeziebienia.

Naucz zasad prawidtowego mycia ragk, wytlumacz, kiedy nalezy je my¢ i dlaczego jest to wazne (mozesz
pokazac¢ mu dostepne online materiaty wideo).

Wyttumacz, dlaczego w czasie epidemii wazne jest utrzymywanie odlegtosci ok. 1-1,5 metra od innych
0s06b i dlaczego nalezy unikac dotykania innych oséb w tym okresie.

Porozmawiaj o tym, co to jest kwarantanna i jak sie w niej nalezy zachowac.

Wyttumacz, ze czasem w przypadku zakazenia konieczny jest pobyt w szpitalu, a takze wyjasnij, ze
dzieci bardzo rzadko choruja na te chorobe. Wyttumacz, ze osoby starsze (np. dziadkowie) moga
przechodzi¢ chorobe ciezej i z tego powodu musicie czasowo ograniczy¢ spotkania z nimi.
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* Wyttumacz, ze ta choroba powoduje zmiany np. w podrézowaniu, pracy, szkole. Wyjasnij, ze
ograniczenia sg podejmowane po to, aby mozna byto te chorobe szybciej pokonad.

®* Wyttumacz, ze sam nie znasz odpowiedzi na wszystkie pytania i ze odpowiedzi na niektére pytania
poszukaja takze naukowcy.

2. Rozmawiaj z dzie¢mi i nastolatkami o tym, jak sie czujg w tej sytuacji.

Niektdre dzieci mogg bac sie, ze same zachoruja lub Ze rodzic zachoruje i umrze. Mogga czué zto$¢ zwigzang np.
z ograniczeniami w kontakcie z réwiesnikami. Zapewnij je, ze nawet trudne uczucia, sa normalne i moga sie
nimi dzieli¢. Wytlumacz, ze sam tez czasem czujesz ztos¢, smutek czy niepokdj i jak sobie z tym radzisz.
Zapewnij dzieci, ze sg bezpieczne, a dorosli pracujg nad tym, aby wszystko szybko wrécito do normalnosci, a
ono mogto wréci¢ do przedszkola lub szkoty. Zadbaj o to, aby Twéj przekaz byt prawdziwy i autentyczny.

3. Chron dzieci przed informacjami i obrazami niedostosowanymi do ich wieku, ktére mogg budzi¢ niepoké;.

Kontroluj szczegdlnie tresci, z ktédrymi styka sie Twoje dziecko w internecie i na portalach spotecznosciowych.
Moze by¢ mu trudno zweryfikowad ich wiarygodnos¢. Okaz zainteresowanie aplikacjami w telefonie i stronami
w internecie, z ktérych dziecko korzysta. Porozmawiaj o bezpieczenstwie w sieci, gdyz dziecko w sytuacji braku
zaje¢ w szkole znacznie wiecej czasu bedzie poswiecato internetowi. Sprébuj wspdlnie z dzieckiem ustali¢, ile
czasu bedzie spedzato w sieci i te zasady egzekwowac.

4. Utrzymuj kontakt z rodzing i bliskimi.

Dbaj o utrzymanie kontaktéw z cztonkami rodziny w kwarantannie lub z osobami szczegélnie zagrozonymi
ciezszym przebiegiem choroby w bezpieczny sposdéb (np. robigc wideokonferencje z dziadkami).

5. Umozliwiaj mtodszym dzieciom telefoniczny kontakt z réwniesnikami.
Warto, by porozmawiali ze soba przez telefon lub poprzez wideorozmowe.
6. Postaraj sie zaplanowa¢ nowa rutyne dnia.

Uwzgledniajgca czas na nauke dla dzieci w wieku szkolnym. Skorzystaj z materiatéw na stronie:
www gov.pl/web/edukacja [1]. Zaplanuj tez czas na wspdlne gry i zabawy (np. czytanie ksigzek, planszéwki).

7. Dbaj o prawidtowa diete i aktywnos¢ fizyczna Twojego dziecka

Dbaj o prawidtowe odzywianie dziecka oraz zapewnij dostosowang do wieku dziecka aktywnos¢ fizyczna nie
narazajacqg na zarazenie - minimum godzine dziennie. Mozecie razem pdjs¢ na spacer do lasu lub pograé na
Swiezym powietrzu z innymi domownikami, pojezdzi¢ na rowerze - o ile wychodzenie na zewnatrz nie jest
niezalecane lub zabronione. Jezeli musicie pozosta¢ w domu - mozecie pogimnastykowac sie wykorzystujac na
przyktad ¢wiczenia dostepne online.

Skorzystaj z materiatéw przygotowanych przez ekspertéw Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej [2].
8. Obserwuj czy dziecko wykazuje niepokojgce objawy stresu.

Moga to by¢ np. zto$¢ i agresja, napady ptaczu, trudnosci z koncentracjg uwagi, trudnosci z zasypianiem,
obnizenie nastroju, béle gtowy lub ciata.

Jesli objawy Cie niepokoja skonsultuj sie ze specjalista - na przyktad umawiajgc sie na porade z wykorzystaniem
systemu teleinformatycznego w poradni zdrowia psychicznego.

9. Wytlumacz starszym dzieciom na czym polega spoteczna odpowiedzialnos¢.

Pomoz im zrozumieé, ze nie powinno spotykac sie z innymi w sposéb niekontrolowany. Podkresl, ze sytuacja
ma charakter czasowy. Stawiaj dziecku wyraZne granice sygnalizujac, ze pewne zachowania niezaleznie od
emocji nie sg i nie beda przez Ciebie akceptowane np. okazywania braku szacunku dla 0sdb starszych czy hejt
kierowany do innych, szczegdlnie os6b dotknietych chorobg lub bedacych w kwarantannie.
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10. Pamietaj o tym, ze dziecko cie nasladuje.

Dlatego dbaj o siebie: wysypiaj sie, jedz zdrowo, uprawiaj aktywnos¢ fizyczna, dzwon do rodziny i przyjaciét.
Pamietaj, ze najwazniejsza jest Twoja postawa i Twoje kompetencje, pokazuj jak Ty przezywasz i jak sobie
radzisz w tej sytuacji (dzieci uczg sie szczegédlnie szybko przez nasladowanie).
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