JAK WSPIERAC DZIECI / MtODZIEZ W RADZENIU SOBIE
Z LEKIEM PRZED KORONAWIRUSEM?

RODZICU

»> ZNORMALIZUJ LEK

Wyijasnij, ze lek zazwyczaj dziata jako pozyteczna i ochronna emocja: ostrzega
nas przed potencjalnymi zagrozeniami pomagajagc  w utrzymaniu
bezpieczenstwa.

Mozesz powiedzie¢: ,Czujgc umiarkowany lek / niepokdj odpowiednio
reagujemy na pojawiajgce sie zalecenia dotyczgce koronawirusa, np.
przestrzegamy zasad higieny”.

»  SPRAWDZ PERSPEKTYWE

Upewnij sie, ze dziecko / nastolatek nie przecenia niebezpieczenstwa lub nie
zaniza swoich zdolnosci poradzenia sobie w sytuacji zagrozenia.

Skup sie na zasobach: ,,Co mozesz zrobi¢, aby jeszcze bardziej zmniejszy¢
ryzyko zachorowania?”- omoéwienie zalecen zdrowotnych.

»>  PRZEKIERUJ UWAGE NA INNYCH

Badania sugerujg, ze nastolatkowie czujg sie lepiej, kiedy przekierowujg swoja
uwage na wspieranie innych.

Zastanéwcie sie co mozna by zaoferowaé w tym trudnym czasie innym:
wsparcie miodszego rodzenstwa, przekazanie niepotrzebnej odziezy
potrzebujgcym, ktdrych moze dotknac kryzys finansowy, itp.

»>  KONTROLUJ NAPLYW INFORMACII

Zrezygnuj z ciggtego monitorowania sytuacji w mediach, do ktérych dostep ma
dziecko / nastolatek (stale wtgczony telewizor czy radio).



Dobrze jest takze w tych dniach ograniczy¢ dzieciom / mtodziezy korzystanie z
social medidow — zamieszczane fake newsy z uwagi na poziom rozwoju
poznawczego przyjmowane mogg by¢ jako bezdyskusyjna prawda (np.
»Wszyscy zachorujg”).

» SPRAWDZ POZIOM WIEDZY

Zapyta] dziecko / nastolatka co wie na temat koronawirusa lub zache¢ do
zadania ci pytan.

Odsianie informacji prawdziwych od nieprawdziwych obnizy poziom lgku
(dostepne sg informacje o koronawirusie dostosowane do wieku dziecka np.
bajki, komiksy)

e JEZELI CHCESZ, BY LEK PRZED KORONAWIRUSEM U
TWOJEGO DZIECKA WZROSL.:

— zréb z niego gtowny temat rozmow,

— miej ciggle wlaczony program informacyjny,

— sprawdzaj regularnie informacje w social mediach,

— wierz w informacje, przy ktorych nie ma podanego zrddta,
— stuchaj plotek.

e JEZELI CHCESZ, BY LEK PRZED KORONAWIRUSEM U
TWOJEGO DZIECKA ZMNIEJSZYL SIE:

— znajdz przyjemne tematy do rozmow,

— unikaj ogladania serwisow informacyjnych czesciej niz zwykle,

— zrezygnuj z stalego obserwowania wiadomosci na tablicy Facebooka czy
Instagrama

— lacz si¢ z bliskimi na komunikatorach z mozliwoscig video rozmowy

— zadbaj o relaks

opracowata Dominika Dominika Dudek-Florjanczyk
za Anna Lewandowska (TT)



