Jak radzié sobie z lekiem i jak méwi¢ dziecku o epidemii?

W sytuacji zagrozenia zdrowia nas i naszych bliskich nie da sie postugiwac
tylko i wytacznie zdrowym rozsadkiem. Od kilku dni doswiadczamy emocji,
ktorych nigdy wczesniej nie odczuwalismy. Jak zatem radzi¢ sobie z lekiem i
dlaczego nalezy chronic¢ przed histerig dzieci?

Obecnie znajdujemy sie w sytuacji wyjatkowej, przynajmniej jesli chodzi o
ostatnie 50 lat w dziejach naszego narodu. Nie tylko nagle tracimy poczucie
bezpieczenstwa, ale tez musimy szybko zaadaptowac sie do statej niepewnosci.
A poniewaz nie mamy zadnych wzorcéw zwigzanych z radzeniem sobie z tzw.
zarazg, scenariusze lekowe, jakie nam sie uruchamiajg, odnoszg sie do tego, co
znamy gfownie z filmoéw katastroficznych, doniesien medialnych z Afryki o
wirusie Ebola czy réznych zapiséw na temat zaraz Sredniowiecznych. To s3
nasze gtéwne punkty odniesienia, co w duzej mierze i u wielu oséb wywotuje
poczucie dramatycznej utraty kontroli nad rzeczywistoscia. Stad podejmowane
préoby zapanowania nad tg sytuacja poprzez robienie zapaséw, oglagdanie w
kotko wiadomosci czy petne emocji rozmowy na forach internetowych. Dlatego
pierwszg rzecza, jaka trzeba zrobic, to przyjaé, ze mamy witasnie do czynienia z
sytuacjg wyjatkowa, ze nie jesteSmy w stanie jej kontrolowac, ale tez nie
jestesmy w stanie nie czuc leku, nie mie¢ watpliwosci czy nie panikowac. W
sytuacji wyobrazonego zagrozenia zycia i zdrowia nas i naszych bliskich nie da
sie postugiwac tylko i wytgcznie zdrowym rozsgdkiem. Musimy wiec przyznaé,
ze sie boimy, ze nie mamy wptywu na te sytuacje i ze w zasadzie nie istniejg
skuteczne srodki, ktore by te leki wyeliminowaty.

Ale czy mozna je troche ztagodzic¢?

Pewnym sposobem poradzenia sobie z tym stanem jest podejmowanie dziatan
zwigzanych z poszukiwaniem wsparcia, czyli najczesciej mozliwosci wygadania
sie przed bliskimi czy znajomymi. Podzielenia sie tym lekiem na rézne sposoby,
nawet jego obSmiania. Wszystkie reakcje s dozwolone. W czasach kryzysu
stare sposoby nie dziatajg, a nowe jeszcze nie zostaty wypracowane, w zwigzku
z tym wszelkie proby ich wypracowania powinny by¢ akceptowane. tacznie z
robieniem zapaséw na kilka tygodni czy miesiecy. Niektdrzy odwotujg sie do
strategii zwigzanych z duchowoscig: do modlitwy, medytacji czy kontemplacji.
Inni wolg oddac¢ sie jakiej$ formie rozrywki. Podejmujmy wszelkie dziatania,
ktdre pomogg nam zapanowac nad sobg, bo przeciez nie nad samym wirusem.

Mozna stosowac rdézne strategie medytacyjne, mozna tez wyznaczy¢ sobie
strefy zamartwiania sie, czyli godziny, w ktérych pozwalam sobie na czarne



mysli na temat koronawirusa. Mozna wyznaczy¢ sobie tez godziny, w ktdrych
szukam informacji na temat sytuacji w Polsce i na Swiecie, zeby nie by¢
podtgczonym bez przerwy do strumienia newsdw. Mozna tez stosowaé rdzne
techniki wyobrazeniowe zwigzane ze zmiang naszego funkcjonowania: czyli jesli
mysle z panikg o tym, ze przez nastepne tygodnie czy miesigce bede musiat
siedzie¢ w domu, to dobrze sobie wyobrazi¢, co bede w tym czasie robit:
posprzagtam mieszkanie, zaczne gotowac obiady, na co nie miatem czasu
wczesniej, odrobie zalegtosci lekturowe, pobawie sie z dzie¢mi. Szukajmy
pozytywow. Dobrze wyobrazaé sobie nowg rzeczywistos$é, a nie unikaé myslenia
o niej. Najwazniejsze jest jednak przyjecie tego, ze to przezywamy. Jest to takze
istotne w naszej postawie wobec dzieci.

Jak pomdc dzieciom w przejsciu przez ten czas?

Dzieci przezywaja nie tyle sam fakt istnienia koronawirusa, bo ten dla nich, tak
jak i dla nas, jest jednak dos¢ abstrakcyjny, one reagujg na panike rodzicow w
postaci na przyktad nakazywania im ciggtego mycia rak czy zakazywania
wychodzenia z domu. Dlatego zalecana jest tzw. postawa druzynowa, czyli
mowienie, ze sobie poradzimy. | ze to jest normalne, ze sie boisz. Absolutnie
nie mozna obsmiewac dzieciecych lekéw ani mowié, ze to nic powaznego, ze to
minie i ze nic sie nie stanie. Zamiast tego warto mowi¢, ze trzeba miec nadzieje,
ze wszystko bedzie dobrze. Albo, ze na pewno jakos bedzie, jakby nie byto. | nie
wykorzystywac obecnej sytuacji jako sposobu wychowawczego w stylu: , jak nie
bedziesz stuchat mamy, to cie zje koronawirus”. Przygladajmy sie temu, co w
relacji z dzieckiem robimy ze swoim wtasnym lekiem. Czesto dzieci sg witasnie
tym najlepszym powodem, zeby nad nim zapanowad. | zastanowic sie, czy w ich
obecnosci zbytnio nie korzystam ze sposobdéw na roztadowanie tego leku, czyli:
nie krzycze, nie strasze, nie zachowuje sie kompulsywnie. Ostatecznie ten
akurat wirus jest najmniej szkodliwy dla dzieci.

Co nie znaczy, ze nie mogg by¢ nieSwiadomie jego nosicielami. Jak reagowac,
gdy dziecko pyta, czy to prawda, ze przez nie babcia czy dziadek zachorujg?

To, ze dziecko przeczyta czy ustyszy, ze dzieci roznoszg koronawirusa i zarazajg
babcie czy dziadkow, to jedno. Wazna jest nasza reakcja. Jesli dziecko o to
zapyta, nalezy zapytac dziecko: ,Widze, ze sie czego$ obawiasz...” i da¢ mu czas
na odpowiedz. Nie chodzi o to, ze dorosty ma udzieli¢ naukowej i konkretnej
odpowiedzi, on ma zajac¢ sie jego emocjami. Jesli dziecko wraca do tego czesto,
mozemy chwilowo odwrdcié jego uwage jakas zabawag czy przekaska, ale jesli
dalej bedzie pytato, nalezy odwotac sie do zasad, a konkretnie do tego, ze dla
bezpieczenstwa senioréw nie kontaktujemy sie teraz z nimi. | dodac, ze taka
zasade wprowadzili dorosli, bo jeszcze nie wiedzg, jak sobie z tym wirusem
poradzi¢, ale na pewno sobie poradza. Bo ludzie zawsze sobie jako$ radza.



Jak zorganizowa¢ prace dzieci w domu w ramach nauczania zdalnego podczas
pandemii koronawirusa — praktyczne wskazéwki

Pandemia koronawirusa wywrdcita nasz Swiat - uczniéw, rodzicéw i nauczycieli
do goéry nogami. Dzieci znalazty sie w nowej sytuacji. Panstwo, jako rodzice
znalezliscie sie w nowej sytuacji. System szkolny znalazt sie w nowej sytuacji.
Nowej, to znaczy trudnej, nieznanej. Oznacza to, ze wszyscy zaczynamy uczyc
sie, jak sie uczyé. Nie uczymy sie juz w szkole. Nie nabywamy wiedzy
bezposrednio na lekcji, gdzie mamy staty kontakt z nauczycielem. Zadania
kierowane do dzieci muszg by¢ zatem wykonane przez nie w domu
samodzielnie.

Jak zatem praktycznie zorganizowac dzieciom nauke w domu? Jak im poméc
przetrwac ten trudny okres?

Jedli chodzi o nas dorostych, o nas rodzicow, to takim najwazniejszym
wsparciem dla dzieci jest przede wszystkim bycie z nimi w kontakcie,
zorganizowanie im zaplecza, zeby mogty sie uczyé. Wazne jest, aby dzieci miaty
wszystkie ksigzki i ¢wiczenia.

Druga sprawa, ktdra zabezpieczy dzieci i da im wsparcie, to, abysSmy jako
rodzice zdawali sobie sprawe, co dziecko ma zadane, z jakich obowigzkéw musi
sie wywigzac.

Wazne jest tez, abysmy jako rodzice byli w statym kontakcie z nauczycielami,
zebysmy zgtaszali wszystkie watpliwosci, problemy, zapytania na biezgco.

Najlepiej komunikowac sie bezposrednio z nauczycielem i napisaé, jakg mamy
sytuacje rodzinng, ze na przyktad dwie osoby pracujg tez w domu, ze nie mamy
sprzetu, ze jest rodzenstwo. Nauczyciel ma prawo tego nie wiedzieé, zadaje
wszystkim, ale kazdy przypadek rozpatruje indywidualnie.

Wszyscy uczymy sie tej sytuacji na nowo. Dzieci uczg sie tej sytuacji na nowo
najbardziej, bo s3 najmtodsze w catym tym ogniwie. Dlatego warto by¢ w
kontakcie z nauczycielami, pisa¢ za pomocg dziennika elektronicznego. Pisaé o
sytuacjach, kiedy nie dysponujemy laptopem dla dziecka albo drukarka, a
trzeba co$ wydrukowac czy mamy problem z odestaniem czegos. Na przykfad
dziecko nie zdazyto odesta¢ zadania na czas, a takie sytuacje sie zdarzaja.

Tak wiec najwazniejsze to by¢ w kontakcie z nauczycielem, pytaé, rozmawiac.

W obecnej sytuacji dzieci nie chodzg do szkoty na 8.00 i troche inaczej wyglada
ich rytm dnia. Warto réwniez z tymi mtodszymi dzie¢mi, umoéwic sie, w jakich
godzinach jest nauka, w jakich odpoczynek, kiedy jest czas, zeby sie
przewietrzy¢ na balkonie czy wyjs¢ do lasu, jesli go mamy w poblizu.



Plan dnia bedzie wszystko usprawniat. Bedzie mozna zamieni¢ godziny pracy
jesli jest rodzenstwo. Najpierw korzysta jedna osoba, potem inna. | taki plan
dnia roztaduje napiecie w domu powstajgce wokot tego, kto z czego ma
korzystac.

Jesdli z kolei mamy w domu dziecko zdolne i obowigzki szkolne zajmujg mu
niewielka ilos¢ czasu, to jest czas, zeby rozwijac jego wiedze i pasje. Nie mozna
udacd sie na zewnatrz na przyktad na zajecia pitki noznej, na basen czy na zajecia
artystyczne, ale mozna tego rodzaju aktywnosci prébowac¢ wykonywaé w domu
i tym zaja¢ dziecku czas. Mozna je zajgc ciekawymi pozycjami ksigzkowymi i w
ten sposdb rozwijac pasje. Jest rowniez wiele ciekawych stron internetowych.
Mnostwo muzedw umozliwito wirtualne spacery. Dziecko, ktore jest zdolne, ma
wiedze gdzie moze szukaé¢ informacji, wie, w jaki sposéb kreatywnie
zagospodarowac swoj czas wolny.

Bardziej zagrazajgcym efektem dla rodzicow, ktérych dziecko szybko sobie radzi
z zadaniami, jest to, aby nie spedzato wiele czasu na grach komputerowych. Na
to tez trzeba wyznaczy¢ pore w ciggu dnia, a reszte poswieci¢ na rozwijanie
zainteresowan, na poszerzanie wiedzy i na zabawe, ktora w przypadku dzieci
mtodszych jest bardzo wazna.

Jesli sg jakies problemy, to nalezy to komunikowac szkole, nauczycielom,
poniewaz wszyscy sie uczymy tej sytuacji.

Rodzic powinien tez sprawdzaé, czy wszystkie informacje wysytane przez
nauczyciela sg dla dziecka zrozumiate.

To tez jest taki sprawdzian, czy nasze dzieci potrafig pracowaé¢ samodzielnie.
Czy materiaty, ktore czytajg w ksigzkach, sg dla nich zrozumiate.

Bardzo wazna jest tu tez systematycznos$é. Sg rozne dzieci. Niektdre dzieci lubig
pracowac pod presjg czasu i kiedy tego nie ma, nie siadajg do lekcji. Jednak
nauczyciel wysyta z zadaniami takze termin wykonania, a to ma stuzy¢ wtasnie
systematycznosci. Oczywiscie jesli nie mozemy ich wykona¢ w terminie, to
piszmy o tym do nauczyciela. Ale warto, aby dziecko realizowato te wszystkie
zadania na biezgco. Nie bedzie miato wtedy zalegtosci.

| ostatnia praktyczna wskazowka: zamiast mysle¢ z panikg o tym, ze przez
nastepne tygodnie bedziemy ,uwiezieni” w swoich domach, lepiej mimo
wszystko poszukaé w tej sytuacji pozytywow.






