Jak zadbac o dobro dziecka w czasie pandemii...

Sytuacja pandemii, z ktdrg borykamy sie od ponad roku, to czas bardzo trudny dla kazdego z
nas. Niesie ze sobg stres, niepokdj i ciggte zmiany. Tym trudniejszy wydaje sie temat jesli odniesiemy
go do dzieci, ktére uczg sie dopiero o swoich emocjach, a zmieniajgca sie wcigz rzeczywistos¢
wprowadza w ich zycie zamet, chaos.

Relacje spoteczne dla dzieci przedszkolnych odgrywajg bardzo znaczaca role. Wptywaja na ich
psychike, samopoczucie i rozwdj emocjonalny. Dzieci potrzebujg wsparcia, zrozumienia i kontaktu z
rowiesnikami, bo te relacje wptywajg na zdrowy i harmonijny rozwdj dziecka. Chronig przed stresem
emocjonalnym, ostabieniem funkcji poznawczych oraz nadmierng masg ciata.

Dane empiryczne zebrane przez specjalistow z Woydziatu Psychologii Uniwersytetu
Warszawskiego pokazuja, ze epidemia bardzo negatywnie odbija sie na naszym zdrowiu
psychicznym- jest Zzrédtem nadmiernego stresu. Szczegdlng uwage zwraca nasilajacy sie stres i
niepewnos¢ wsrdd dzieci, ktore przezywajg sytuacje bardzo intensywnie obserwujac swoich
rodzicow, martwigc sie o nich i wraz z nimi. Chroniczny stres, poczucie bezradnosci wptywajg
degeneracyjnie na rozwdj spoteczny wsrdd dzieci, ktére potrzebujg stabilizacji i bezpieczenstwa na
kazdym etapie rozwoju. Czas pandemii wymaga od wszystkich dostosowania sie zmian, nowych
zalecen, co zupetnie oderwane jest od rzeczywistosci, ktérg znajg najmtodsi z nas.

Jak wiec pomdc sobie naszym pociechom w tym czasie?

- Rozmowa z dzieckiem na temat przezywanych emocji, lekdw i niepokojow pomaga roztadowac
nadmiar trudnych emocji. Dziecko potrzebuje bliskosci i uwagi dorostych, ich wsparcia. Dziecko
czesto roztadowuje emocje z pomocg aktywnosci fizycznej, ktdra ma znaczacy wptyw na prawidtowy
rozwdj. Dorota Mielcarek pisze: ,Warto zauwazy¢, ze jest wiele spraw, na ktére nie mamy wptywu
np. pogoda, nakazy siedzenia w domu, samopoczucie, ale mimo wielu ograniczen sg tez sprawy na
ktore mozemy mie¢ wptyw, np. wybdr planszéwki, pora wstawania, mycia sie i ubierania sie, utozenie
planu na kazdy dzien, ustalenie w czym pomoge dzié w domu, wybér deseru, ksigzki do czytania.”*

- Dziecko bardzo potrzebuje stabilizacji i ,planu dziatania”- to daje mu poczucie bezpieczenstwa.
Wazine jest planowanie czasu i stwarzanie mozliwosci kontaktu z réwiesnikami- chocby
telefonicznego luz zdalnego. To nie zastgpi mu kontaktu bezposredniego, ale warto zapewnié¢ dziecku
komunikacje z przyjaciétmi chocby w takim zakresie. Dziecko bedzie miato mozliwos¢ zobaczenia,
porozmawiania z kolezankg i kolegg, zagrania w jakas gre np. online, a to zmniejsza dyskomfort i
poprawia humor.

- Okres pandemii to bardzo duzo czasu spedzonego przed ekranem monitora- nauka zdalna. Dzieci
powinny ograniczy¢ korzystanie z nowych technologii do niezbednego minimum. Organizujmy czas
wolny aktywnie: spacery, zabawy na Swiezym powietrzu, rodzinne wedréwki, jazda na rowerze,
obserwowanie przyrody, rozwijanie nowych talentéw i umiejetnosci.

Pandemia przyniosta wiele negatywnych skutkéw, ktore dotknety kazdej sfery naszego zycia,
ale data nam réwniez mozliwos$é¢ do ,zatrzymania sie” nad tym, co naprawde wazne, dlatego

! Dorota Mielcarek ,Czy i jak rozmawiac z dzie¢mi o sytuacji kryzysowej, ktéra dotyka nas wszystkich- o
epidemii koronawirusa, ktéra obejmuje juz caty swiat?”



wyciggnijmy z niej to co najlepsze, docernmy kazdg chwile spedzong w rodzinnym gronie
i umacniajmy relacje rodzinne.

Dorota Cudek
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