Obecny trudny czas zwigzany ze stanem zagrozenia epidemiologicznego to nie tylko
okres zwigzany ze wzmozong dbatoscig o zdrowie fizyczne ale takze z potrzebg szczegdlnej
troski o zdrowe funkcjonowanie spoteczne i emocjonalne. Podwyzszony poziom leku, zmiana
codziennych nawykow, stale naptywajgce niepokojgce informacje mogga nies¢ ze sobg ryzyko
nadmiernego obcigzenia psychicznego. W zwigzku z tym przedstawiamy Paristwu kilka
waznych informacji mogacych utfatwi¢ adaptacje do zycia w nowych dla nas wszystkich

warunkach.

Po pierwsze wazne jest aby pamieta¢ o tym, ze czesto to nie same fakty, o ktorych
informacje do nas docierajg wywotujg nasze emocje ale to, co o tych faktach sgdzimy i jakie
jest nasze nastawienie do nich. Aby zachowa¢ zdrowe podejscie do nich proponujemy

zapoznac sie z piecioma cechami zdrowych mysli i odnosi¢ do nich wtasne przemyslenia:

1. S3 oparte na faktach (Informacja o srodkach zapobiegajgcych epidemii to fakt ale mysl
brzmigca: ,teraz na pewno bedzie bardzo ciezko” nie jest faktem, jest naszg oceng
dotyczgcy przewidywanej przysztosci.);

2. Chronig zycie i zdrowie (Zachowania prozdrowotne chronig zycie i zdrowie, natomiast
zamartwianie sie i ciggte myslenie o epidemii nie. Co wiecej silny i dtugotrwaty stres
negatywnie wptywa na nasze funkcjonowanie takze pod wzgledem dziatania ukfadu
immunologicznego);

3. Pomagajg osiggac blizsze i dalsze cele (np. utrzymanie zdrowia, takze w wymiarze
psychicznym);

4. Pomagajg unika¢ najbardziej niepozadanych konfliktow z innymi lub je rozwigzywaé
(Wzmacnianie relacji poprzez np. wspdélne dziatanie moze okaza¢ sie bardzo zdrowe,
tak samo, jak umiejetne, chwilowe , odpoczywanie od relacji” i bycie samemu ze
soba.);

5. Pomagajg sie czu¢ tak, jak chcemy sie czu¢ bez naduzywania lekéw, alkoholu czy

substancji psychoaktywnych.

Pamietajmy takze, ze do tej pory nasze zycie regulowaty pewne obowigzki narzucone z
zewnatrz np. przez szkote. Obecnie sami musimy narzucac sobie pewien harmonogram dnia.
Wymaga to wzmozonej nauki planowania, a czasem samokontroli, czesto przydatne mogg
okazac sie umiejetnosci negocjacji. Warto by zarowno rodzic, jak i uczen zwrdcili uwage na to,

ze skoro wiele 0sdb wykonuje obecnie swojg prace w sposéb zdalny, podobnie jak uczniowie



wykonujg swoje obowigzki szkolne za pomocg komputera, to wigze sie to z kilkoma godzinami
dziennie spedzonymi przed ekranem komputera. Kolejne godziny spedzone w ten sposéb w
czasie wolnym na np. grach komputerowych nie sg w tym wypadku najlepszym rozwigzaniem i
mogg przyczyniac sie do rozwoju uzaleznienia od Internetu, ktore zostanie z nami dtuzej, niz

zagrozenie epidemiologiczne.

Dzieci, jak i dorosli sg jednak rézni i rdéznie mogg reagowac na nowg sytuacje. Warto
obserwowac siebie oraz wtasne dziecko. By¢ uwaznym na pojawiajace sie potrzeby. By¢ moze
dziecko bedzie z ciekawoscig poszukiwato informacji na temat nowej sytuacji lub odczuwato
rados¢ z tego, ze moze odpoczgé od chodzenia do szkoty. Moze jednak zdarzy¢ sie tak, ze
zareaguje ono niepokojem lub lekiem natychmiastowo lub dopiero po pewnym czasie od
wprowadzenia zmian zwigzanych z ogfoszeniem zagrozenia epidemiologicznego. Bedzie
sprawdzato informacje na temat epidemii i dopytywato dorostych o nowe zachorowania, a
cafa jego uwaga skupiona bedzie na zagrozeniu. Sg tez dzieci, ktére bedg wybieraty
przekierowywanie wtasnej uwagi na inne tresci, niz te wywotujgce stres i napiecie. Wszystkie
te formy mogg przeplatac sie w czasie i wystepowaé naprzemiennie. Kazda z nich wymaga
innej odpowiedzi. Obserwujmy nasze dzieci ale takze siebie. Zastandwmy sie jak nasze wtasne
reakcje wptywajg na reakcje naszych dzieci. Czy odpowiednio opiekujemy sie emocjami,
ktorych doswiadczamy oraz emocjami naszych dzieci i czy potrafimy da¢ wszystkim

domownikom chwile wytchnienia od tematow trudnych.

Warto by¢ gotowym do rozmowy z dzieckiem o tematach zwigzanych z zagrozeniem, gdy
bedzie ono tego potrzebowato, nie nalezy jednak mu tych tematdw narzucac¢! Przekazujmy
dzieciom fakty, a nie nasze obawy. Testujmy nasze wypowiedzi pod katem cech zdrowego
myslenia. Opierajmy nasze przekonania na faktach ptyngcych od autorytetéw, a nie od
znajomych, kolezanek czy internetowych tancuszkéw z fakenewsami. W rozmowie z dzie¢mi
badZmy rzeczowi, a jezeli jest to dla nas bardzo trudne pomysimy, czy inna osoba nie
przeprowadzitaby takiej rozmowy spokojniej od nas. Moze drugi rodzic? Moze wujek lub
ciocia na Skype? Wazne, by dziecko miato zaufanie do tej osoby. Przed takg rozmowg ustalmy

jednak jej ogdlny przebieg.

Bardzo istotnym elementem rozmoéw z dziec¢mi jest szczeros¢. Nie wymyslajmy informacji
,dla uspokojenia”. Ktamstwo bardzo szybko wychodzi na jaw, dorosty traci zaufanie dziecka, a

dziecko poczucie bezpieczenstwa w rozmowie z rodzicem. Moéwmy to, co wiemy, a jezeli



czegos$ nie wiemy- po prostu sie do tego przyznajmy. Jezeli nasze wtasne emocje nas poniosa,
a dziecko zapyta: ,mamo, tato, co sie stato?” nie zbywajmy go. To jest przejaw troski ze strony
naszego dziecka. Mozemy powiedzie¢ o tym, ze tez doswiadczamy trudnych uczuc¢ i czasem

np. w sytuacji stresu lub zmeczenia biorg one gére nad naszym zachowaniem.

Zardowno rodzice, jak i dzieci mogg potrzebowaé nauczy¢ sie nowych umiejetnosci
radzenia sobie ze stresem. Moze warto zrobi¢ rodzinng burze mdézgdw i wspdlnie poszukac
aktywnosci, ktére pozwolg nam usystematyzowad nasz dzien i zapewni¢ spokdj. Pamietajmy,
ze wprowadzenie nowego, usystematyzowanego porzadku dnia moze przynie$¢ wymierne
korzysci naszemu funkcjonowaniu emocjonalnemu i pomodc ograniczy¢ doswiadczanie
niepewnosci i chaosu. Bardzo waznym elementem radzenia sobie z lekiem moze tez by¢
ujawnianie przez dziecko swoich lekow, ktére mogg okazad sie silnie wyolbrzymione przez

dzieciecg wyobraznie i niewiedze.

Zaznaczajmy w rozmowach czasowos$¢ obecnej sytuacji. Nawet jezeli nie wiemy, jak dtugo
bedzie ona trwata, to warto pamietaé, ze nie zostanie z nami na zawsze, a zwigzane z nig

ograniczenia kiedys$ przeming.

By¢ moze obecna sytuacja pomoze nam rozwing¢ empatie wrazliwos¢ i zachowania
prospofeczne naszych dzieci. Zachowania rekomendowane w stanie zagrozenia
epidemiologicznego to bezpieczenstwo dla nas ale takze dla innych, takze tych bardziej od nas
narazonych na niebezpieczenstwo. Mozemy takze daé dzieciom przyktad dbania o innych.

Moze sami wtgczymy sie w ktdras z akcji pomocowych ( np. ,Widzialna reka”).

Pozwdlmy tez dzieciom na kontakty rowiesnicze. One caty czas sg dla nich bardzo wazne, a

nowe technologie umozliwiajg je bez koniecznosci spotykania sie w swiecie realnym.

Pamietajmy takze, Ze nasze witasne leki nie sg dobrymi doradcami, a higiena zycia
psychicznego wymaga zadbania takze o wtasne emocje w nowych, nieznanych nam jeszcze
warunkach. Ponadto nasze dzieci maja prawo doswiadczac $wiata na swoj wtasny sposob,
odrebny od naszych przekonan i emocji. Nie narzucajmy im naszego punktu widzenia,
szanujmy ich odrebno$é. Wymieniajmy sie przemysleniami i doswiadczeniami. Moze

odkryjemy nowa jakos¢ relacji z dzieckiem? Moze to ono nas nauczy czego$ waznego?

Nasz niepokdj mogg wzbudzi¢ natomiast wazne sygnaty ze strony naszego dziecka takie,

jak bole gtowy, biegunka, wymioty, béle plecéw, apatia, problemy z zasypianiem i nadmierna



sennos$¢, silne wahania emocjonalne, doswiadczanie braku apetytu lub wzmozonego
taknienia, a pojawiajgce sie symptomy nasilonego stresu utrzymujg sie przez dtuzszy czas. W
takim wypadku jezeli nie pomoze szczera rozmowa warto skontaktowac sie z profesjonalistg z

zakresu zdrowia psychicznego.
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