Jak rozmawia¢ z dzieckiem odczuwajacym silny stres — wskazowki dla rodzicow

Stres — to naturalna reakcja organizmu na nowa dla nas sytuacje, oceniang przez uktad

nerwowy jako zagrazajaca lub przekraczajaca nasze zasoby (Lazarus, Folkman,1984)

Lek — nieprzyjemny stan emocjonalny, bedacy reakcja na ewentualne niebezpieczenstwo
( nawet wyobrazone!). Strach natomiast jest reakcja na realne zagrozenie i jest zwigzany

z potrzeba przetrwania (Cohen, 2015).

W rozmowie z dzieckiem warto najpierw wyjasni¢ roznice miedzy lekiem, a strachem — czyli
strach czujemy w obliczu faktycznego niebezpieczenstwa, a lek dotyczy tego, co dopiero
moze sie wydarzy¢. Potem warto dokonywac tzw. nermalizacji leku — czyli oswajac go,
pokazywac, ze jest to naturalna emocja — kazdy czasami sie boi i nie mozna sie tego
wstydzi¢. Mozna rowniez wskazywac na ochronng funkcje strachu — ostrzega nas przed
zagrozeniem, dzieki czemu jesteSmy w stanie podjac dziatania zapewniajace nam
bezpieczenstwo np. ,Jesli troche sie boimy, strach stara sie nas ochronic¢. Dzieki temu
zachowujemy sie tak, by zapewnic sobie bezpieczenstwo i stosujemy sie do zalecen

dotyczacych koronawirusa — np. myjemy czesciej rece”

To naturalne, ze dziecko w obecnej sytuacji moze czuc sie zaniepokojone. Wazne, by

kontrolowa¢, czy poziom stresu odczuwanego przez dziecko nie jest zbyt wysoki.

Jak obniza¢ poziom stresu odczuwanego przez dziecko?

- poprzez rozmowe — bardzo istotne jest, by zaspokoi¢ ciekawos¢ dziecka i odpowiadac¢ na
wszystkie pytania dotyczace koronawirusa (nie bojac sie przy tym odpowiedzi ,,Nie
wiem”), jednak dbac o to, by udzielane informacje byty pewne, pochodzity ze
sprawdzonych Zrodet i nie przerazaty dziecka.

To wazne, by wyjasni¢ dziecku, czym dokladnie jest epidemia, kwarantanna,
koronawirus — oczywiscie w sposéb dopasowany do jego wieku. Dziecko powinno by¢
Swiadome i poinformowane, co wokoét niego sie dzieje, poniewaz tak najtatwiej obnizy¢
jego lek.

Mozna powiedzie¢, ze:

Koronawirus — to wirus, ktéry pochodzi z tej samej rodziny, co grypa. Powoduje kaszel,

goraczke, bol miesni, zmeczenie. RézZnica jest taka, Ze grype juz znamy i wiemy, jak sobie z



nig radzi¢, a koronowirus jest dla nas czyms nowym. Wiemy, ze koronawirus, jak wszystkie
inne wirusy, przenosza sie bardzo tatwo. Wystarczy kichniecie albo kaszlniecie, i juz moze
przeskoczy¢ na drugiego cztowieka. Dlatego teraz zostajemy w domu — po to, by
zapobiegac¢ przekazywaniu sobie wirusa.

Epidemia — jest wtedy, gdy bardzo duzo ludzi choruje w tym samym czasie na te samg
chorobe, tak jak teraz.

Kwarantanna — czas, w ktorym nawet zdrowi ludzie zostaja w domu, by zapobiec

przekazywaniu sobie wirusa.

- poprzez obserwowanie dziecka — nie tylko pod katem infekcji, ale réwniez stanéw
emocjonalnych. Warto edukowac dziecko na temat, czym jest strach, lek i stres, i jak mozna
sobie z nim radzi¢. Wazne, by dac¢ dziecku przyzwolenie na jego uczucia! Warto
powiedzie¢ dziecku, Ze ma prawo czuc sie zle, ze nie moze iS¢ do przedszkola , smutne, ze

nie moze pobawic sie z kolegami, albo przestraszone tym, co teraz sie dzieje.

- poprzez ¢wiczenia relaksacyjne — np. mata zabka https://www.youtube.com/watch?

v=18SpO IyH2Q&t=1s

- poprzez bajki terapeutyczne dotyczace koronawirusa:
https://karolinapiotrowska.com/wp-content/uploads/2020/03/zostanwdomuebook.pdf?
v=9b7d173b068d&fbclid=IwAR26LIlysKeWcXiUjcAUC1ADc5SwWKVRYCqlxvgHmSUu
WhQFVudhjMepewTJ0

http://dorotabrodka.pl/bajka-dla-dzieciakow-na-trudny-czas-kwarantanny/

- poprzez spedzanie czasu wspolnie z rodzing — polecam réwniez wykorzystanie tego czasu
na obejrzenie wspaniatej bajki ,,W glowie sie nie miesci” (Inside out”). W prosty i przystepny

sposob przybliza dzieciom, co to sa emocje i stanowi wstep do rozmowy o nich.
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