Wskazowki profilaktyki zdrowia psychicznego.

1. OBSERWUJMY - siebie i nasze dzieci.

Nie tylko pod katem infekcji, ale i tego jak emocjonalnie radzimy sobie z otaczajgcg
rzeczywistoscig. Jakie jest nasze dziecko? Jak reaguje na te sytuacje, jak reaguje na
nas? Czy dopytuje? Czy unika rozméw?

Czy sadzi, ze musi nas chroni¢ i robi dobrg mine do ztej gry? Czy moze (przynajmniej
na razie) wyglada na to, ze sytuacja go nie przecigzg?

A jak my sie zachowujemy? Czy epidemia, zagrozenie jest stale obecne w naszych
rozmowach? Czy nieustannie sprawdzam wiadomosci?

Czy moze unikam tematu i nie chcemy o tym rozmawiac¢? Jak nasza postawa dziata
na syna czy corke?

2. BADZMY GOTOWI DO ROZMOWY

- przygotujmy sobie zestaw 3-4 rzetelnych faktow, ktérymi mozemy sie z naszym
dzieckiem podzielic. Czasem trzeba bedzie powtorzy¢ je wielokrotnie - dzieci lubig
upewniac sie, ze nie sciemniamy i wiemy, co mowimy. Bgdzmy gotowi na
konfrontacje z fakenewsami (Tato, a Marcin powiedziat...). Nie warto jednak
przekazywac¢ dzieciom niesprawdzonych tresci, niezliczonych supertajnych
informacji, czy dramatycznych nowin

(np. Jest kolejna ofiara!). Badzmy w tych rozmowach spokojni, opanowani i rzeczowi.
Jesli sami jestesmy ktebkiem nerwdw i mimo szczerych checi nie udaje sie nam
zachowac spokoju, zastanowmy sie, kto z naszego otoczenia mogtby takg rozmowe
przeprowadzi¢? Moze wujek ratownik, pielegniarz, ciocia lekarka czy nauczycielka
biologii? Ustalmy z nimi wczesniej, czego potrzebujemy i jak chcielibysmy, aby taka
rozmowa wygladata. Fajnie jesli jest to bliska dla naszego dziecka osoba, do ktorej
ma zaufanie, ktorg lubi. Naprawde psycholog jest ostatnig osobg w tej kolejce!
Wizyta u specjalisty moze tylko nasili¢ rozne leki!

3. MOWMY SZCZERZE NIE WIEM

- ile to bedzie trwato?, czy wszyscy zachorujemy? Kto pierwszy umrze z naszej
rodziny? Takie pytania mogg szokowac, ztosci¢. Po pierwsze, zachecam do tego by
cieszy¢ sie, ze dzieci traktujg nas jako wazne zrédto informaciji, majg do nas
zaufanie. Czasem mozemy ostudzic¢ rozne niepokoje, jednak na niektore pytania nie
znamy przeciez odpowiedzi (nikt z nas nie wie, ile bedzie trwata ta sytuacja). | o tej
swojej niewiedzy warto szczerze mowi¢. Cho¢ czesc¢ rodzicédw/nauczycieli/opiekunow
sie tego obawia, ta szczeros¢ buduje zaufanie!

4. ROZMAWIAJMY JAK RADZIC SOBIE Z LEKIEM

- to bardzo wazna wiedza! Opowiedzmy dzieciom, co my robimy, zeby trudne mysli
nie zapanowaty niepodzielnie w naszej gtowie (czytanie ksigzek, ogladanie komedii,
gry). Pytajmy, co im pomaga? - dzieci sg w tym bardzo kreatywne i mogg nas
zaskoczy¢ super pomystami z ktérych i my mozemy korzystac¢. Sprawdzimy tez,
czego potrzebujg w tej sytuacji.

Zastandwmy sie, co mozemy wspolnie robié, aby zachowac dobry nastrg;.
Umowmy sie na jaki$ kod -sygnat, kiedy ktos z cztonkow rodziny poczuje, ze ten
smutek go dopada. Ustalmy, kiedy potrzebujemy samotnosci, a kiedy towarzystwa
innych ludzi. Szczerze rozmawiajmy o tym, ze i my dorosli przezywamy trudne
emocje ale znamy sposoby, aby z nimi sobie radzi¢! W tych rozmowach wazne jest



zachecanie do tropienia lekow niewypowiedzianych - czasem to co dzieci majg w
gtowie jest duuuzo straszniejsze od rzeczywistosci! Kiedy taki lek ujrzy swiatto
dzienne, traci na swojej mocy no i mozna sie nim zaopiekowac (to troche jak z
koszmarami sennymi). Jesli to jest mozliwe, dajmy dziecku czas na ptacz, ztosc i
inne trudne emocije.

5. WSKAZUJMY NA CZASOWOSC PEWNYCH OGRANICZEN CZY ROZWIAZAN
- szczegolnie dla nastolatkdw, obecna sytuacja moze by¢ bardzo trudna. Mogg miec¢
poczucie zamachu na ich podstawowe prawa i ograniczanie wolnosci. Rozmawiajmy
Z nimi o tym. Pokazujmy terminowos¢ tych rozwigzan i to, czemu one maijg stuzyé.

6. BADZMY ODPOWIEDZIALNI

- ta sytuacja moze byc¢ swietng lekcjg empatii, wrazliwosci i wkasnie
odpowiedzialnosci za wspodlnote: rodzinna, klasowg sgsiedzka....Nasze zachowania
przeciez przektadajg sie bezposrednio na rozprzestrzenianie wirusa, a wiec na zycie i
zdrowie innych ludzi. Rozmawiajmy o tym z naszymi dzie¢mi!

7. NIE OSZUKUJMY - starajmy sie by¢ spokojni - nie panikujmy. Jednak kiedy
rozmawiamy o rzeczach trudnych, ulegamy emocjom a przytapuje nas na tym miody
cztowiek i zadaje pytanie, co sie stato? To nie odpowiadajmy NIC! Takie ucinanie
rozmowy, tworzenie tajemnic, jest pozywka do karmienia lekéw. Ochtonmy i nawet
jesli nie od razu, wyjasnimy dziecku, (czasem wystarczy ogdlnie: np. ...ta stata
obecnos¢

informacji o wirusie mnie ztosci, martwi czy niepokoi.) co sie stato, czego byto
Swiadkiem.

8. ZADBAJMY O POTRZEBY DZIECI

- tak jak my potrzebujemy porozmawiac z bliskimi, kolezankg czy kolega, nasze
dzieci réwniez tego kontaktu potrzebujg! Zadbajmy o to! Réwiesnicy sg strasznie
wazni! Pamietajmy o nowych technologiach - to dobry moment,

zeby z nich réwniez korzystac.

9. UCZMY SIE RAZEM ZDROWYCH NAWYKOW

i bgdzmy wzorem do nasladowania. Pokazmy i prze¢wiczmy, jak my¢ rece, jak
zastaniac usta, jak dba¢ o wypoczynek, odpowiedni sen i dobry nastrg;.
Rozmawiajmy o tym co trudne, o potknieciach i zagrozeniachi co z nimi robic.

10. ZADBAJMY O INNYCH - a moze w tej trudnej sytuacji sprobujemy zajg¢ sie
czyms uzytecznym? Moze razem z dzieckiem wesprzemy stabszych, ktérzy
potrzebujg naszej pomocy (wejdzcie na fan page POMAGAMY SOBIE)

UNIKAJMY:

Stuchania wiasnych lekéw! To nie sg najlepsi doradcy! Pewnie nie da sie tego
zupetnie unikngc, ale przynajmniej waznych decyzji nie podejmujmy pod wptywem
silnych emociji. One na og6t utrudniajg nam dostep do racjonalnego dziatania. We
mgle emocjonalnej trudno bezpiecznie wylgdowac. Utozsamiania wtasnych emocji z
emocjami syna czy corki. Dzieci sg odrebnymi istotami! Mogg sie wprawdzie
zachowywac doktadnie jak my, ale powdd tego zachowania czy emocja, ktora za tym
stoi, moze by¢ juz zupetnie inna ! (Np. ptaka¢ mozna nie tylko ze smutku, ale i z
radosci, wzruszenia czy alergii w koicu - a to caty czas ten sam ptacz).
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Badzmy wiec wrazliwi na ich odrebnos¢ i nie zaktadajmy z goéry tej emocjonalne;j
syntonii Zmuszania dziecka do opowiadania o tym co czuje w tej trudnej sytuacji. To
wprawdzie dla nas wazna wiedza, ale nie zawsze

i nie dla kazdego dostepna. Jesli dziecko stawia opér - nie zmuszamy!
Przypominamy, ze jestesSmy, ze jesteSmy na te rozmowe gotowi, ale czekamy na
jego sygnat. Mozemy tez dopytaé, czy jest cos, co utatwitoby takg rozmowe.
Moéwienia: Wszystko bedzie OK. jesli sami w to nie wierzymy! Sugerowania, co
dziecko powinno czu¢ w podobnej sytuaciji.

Sktadania obietnic, ktérych nie mozna dotrzymac.

KIEDY NIEPOKOIC SIE O DZIECKO?

Kiedy nasze dziecko: czesto przezywa uczucie leku, boi sie rzeczy, ktére do tej pory
nie budzity niepokoju, skarzy sie na bol gtowy i dolegliwosci ze strony zotadka,
czasem przechodzgce w rozwolnienie, wymioty, zawroty gtowy i omdlenia, kotatania
serca, nadmiernego pocenie lub inne objawy somatyczne, jest apatyczne, osowiate,
nie moze zasnac,

ze snu budzag go koszmary, zgrzyta zebami, co moze Swiadczy¢ o silnym napieciu
miesniowym w okolicach zuchwy, tatwo przechodzi w skrajne emocje - od Smiechu
do ptaczu, fatwo sie meczy, nie ma apetytu lub ma wzmozony apetyt jak nigdy
wczesniej, a wymienione objawy nie zaczynajg sie zmniejszac, a wrecz nabierajg na
sile i wyraznie utrudniajg dziecku codzienne zycie - Twoje dziecko i Ty potrzebujecie
profesjonalnej pomocy psychologicznej. | na zakonczenie, ku pokrzepieniu serc!
Nawet najtrudniejsza sytuacja, moze doda¢ nam i naszym dzieciom

skrzydet. Dzieje sie tak wtedy, kiedy bedgc w trudnej sytuacji doswiadczamy (MY |
ONE) wsparcia od innych, kiedy mimo trudnych doswiadczen mamy wptyw na rézne
obszary wlasnego zycia, nawet z pozoru btahe (to nadal ja decyduje, co zjem na
$niadanie) i w koncu mam poczucie, ze mimo trudnosci radze sobie z zyciem!
Silniejsi bedziemy

tez wtedy, kiedy dbamy o innych!

FAKTY O KORONAWIRUSIE:

« Wiemy, ze nalezy bezwzglednie my¢ rece; zwtaszcza po dotknieciu innych
0s0Ob oraz czesto dotykanych przedmiotow znajdujgcych sie w miejscach
publicznych.

« Wiemy, ze bezwzglednie nie nalezy dotykac¢ nieumytymi dtorimi oczu, nosa i
ust.

« Wiemy, ze nalezy bezwzglednie kichac i kaszle¢ w chusteczke jednorazowg
(ktérg od razu wyrzucamy) lub w zgiecie fokciowe.

« Wiemy, Ze nalezy bezwzglednie pozosta¢ w domu, jezeli czujemy sie chorzy.

e W przypadku wysokiej gorgczki, kaszlu i trudnosci w oddychaniu nalezy
natychmiast skontaktowac¢ sie z infolinig 800-190-590

« Warto unika¢ zgromadzen i miejsc publicznych.

e Warto ograniczyc¢ teraz podrézowanie transportem publicznym.

(za: Marta Jankowska - Instytut Ksztatcenia Eko-Tur)



