Dzieci tez sie stresuja. Jak rozmawiaé z dzieé¢mi i mlodzieza o epidemii
LJKORONAWIRUSA”

Reakcja dzieci i nastolatkéw zalezy w duzym stopniu od tego, jak zachowujg sie dorosli w ich
otoczeniu. Rodzice, ktérzy reagujg ze spokojem i pewnoscig, beda stanowié¢ wsparcie dla swoich
dzieci. Dlatego tak wazine jest, by opieraé sie na sprawdzonych informacjach na temat wirusa.
Nie wszystkie dzieci reagujg na stres w ten sam sposéb. U najmtodszych mozna obserwowac
zwiekszong ptaczliwos¢ lub rozdraznienie, a nawet powrét zachowan, z ktérych dziecko wyrosto, jak
moczenie nocne. W$réd innych objawdw nadmiernej reakcji stresowej na epidemie moze by¢:
smutek, nasilone zamartwianie sie, niezdrowe zachowania dotyczgce snu czy jedzenia,
a u nastolatkéw réwniez nadmierng drazliwosé, tzw. zte zachowanie, problemy z koncentracjg uwagi,
unikanie obowigzkdéw szkolnych, jak rowniez aktywnosci, ktére w przesztosci sprawiaty dziecku
rados¢, bdle gtowy i ciata bez konkretnej przyczyny, a takze sieganie po alkohol, papierosy i inne
substancje.

Rodzice mogg pomodc dzieciom w tagodzeniu stresu zwigzanego z pandemia poprzez rozmowe,
rzeczowe i przystepne przedstawienie faktéw. Wazine jest tez, by dac¢ dzieciom i nastolatkom
poczucie bezpieczenstwa, pozwoli¢ na wyrazenie emocji, takich jak zdenerwowanie, ztos¢, a takze
podzieli¢ sie z nimi wtasnymi sposobami na roztadowanie stresu.



JAK ROZMAWIAC Z DZIECKIEM
0 EPIDEMII KORONAWIRUSA?

BADZ SPOKOINY, OPANOWANY

Zadbaj o swoj spokdj, swoje emocje, Twoj lek i panika,
szybko zostang dostrzezone przez dziecko.

BADZ ZRODLEM INFORMAC)I

Pamietaj, ze dziecko potrzebuje wiedzieé, unikajac
rozmowy, tylko potegujesz jego niepokdj.

0DPOWIADAJ NA PYTANIA

Szanuj wszystkie pytania dziecka, nawet te najbardziej
dziwaczne, jesli dziecko pyta, szanuje Twoje zdanie.

USPOKAJAJ, BADZ DOSTEPNY

Przygotuj kilka informacji, ktére pozwola opanowac lek
dziecka i wzmocnic jego poczucie bezpieczenstwa.
Porozmawiaj z nim o tym, jak radzic sobie z lekiem.

ZACHOWAJ RUTYNE DNIA

Spoéjna codzienna rutyna jest bardzo wazna dla dzieci,
poniewaz stwarza poczucie stabilnosci i
przewidywalnosci. Podkreslaj, ze epidemia minie.
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