Jak radzi¢ sobie z naukg w domu w czasie pandemii?
- porady pedagoga dla rodzicéw i uczniow

Szanowni Panstwo!

Od kilku tygodni nasze dzieci styszg o koronawirusie, od kilku dni — obserwuja
przygotowania dorostych do domowej kwarantanny, sg swiadkami rozmow, chtong
informacje z telewizji i internetu, a przede wszystkim — doswiadczajg izolacji od
swojej codziennosci.

U wielu dzieci, szczegdlnie tych bardzo wrazliwych, moga sie pojawi¢ emocje
zwigzane z przewidywanym niebezpieczenstwem — leki o zdrowie wtasne i bliskich.

Aby utatwic dzieciom odnalezienie sie w ,,nowej rzeczywistosci” i zapobiec
nadmiernym obawom, warto odpowiednio wczesniej dostarczyé madrych informacji
oraz strategii radzenia sobie z napieciem. Jesli dzieci w domu, w obecnosci rodzicow
dowiedzg sie

o zagrozeniach zwigzanych z koronawirusem moga doswiadczy¢ lekkiego niepokoju,
ale pomoze im to stawi¢ czoto problemowi, zmierzy¢ sie ze strachem, a w obliczu
rzeczywistej trudnej sytuacji — tatwiej sie zaadaptowad.

Jesli dziecko nie sygnalizuje swoich obaw wprost zacznij rozmowe, zapytaj, jak sie
czuje (Powiedz mi jak sie czujesz, kiedy wszyscy wokot martwiq sie koronawirusem?
Czy czegos sie obawiasz?).

Obserwuj zachowania dziecka, zwrd¢ uwage na ich nagte zmiany (np. nadmierng
aktywnos¢, ciggty smutek i zamyslanie sie, zwiekszong ptaczliwosé, wybuchy ztosci),
pojawianie sie reakcji nieadekwatnych do sytuacji.

Sygnatem przecigzenia mogg byc¢ rowniez trudnosci z zasypianiem, czeste budzenie
w nocy, koszmarne sny, dolegliwosci psychosomatyczne, pojawienie sie tikow
ruchowych, wokalnych, moczenia nocnego lub dziennego.

Dzieci moga sie martwic¢ tym samym co rodzice, ale czesto obawiajg sie rzeczy,
na ktére dorosli nie zwracajg uwagi. Wazne by ustali¢ czego boi sie dziecko (poza
prawdopodobienstwem choroby wtasnej lub najblizszych).

Wiele dzieci obawia sie tego, co nieznane (np. wizyta ubranych w kombinezony
ochronne stuzb sanitarnych, wykonanie testu na koronawirusa, pobyt w szpitalu),
rozstania z rodzicami, przedtuzajace;j sie izolacji od réwiesnikéw, zalegtosci w szkole
lub mozliwosci skrocenia wakacji.

Nie powinno sie bagatelizowaé emocji dziecka, straszy¢ chorobg, udziela¢
nieprawdziwych informacji. Unikajmy rozmdw o zagrozeniach w obecnosci dzieci,
zwtaszcza tych mtodszych oraz indukowania wtasnych niepokojow.



Aby zwiekszy¢ poczucia bezpieczenstwa przypominaj dziecku, ze jest dla Ciebie
najwazniejsze, zapewniaj, ze zawsze bedziesz przy nim (nawet, jak nie osobiscie,
to pozostaniesz w kontakcie telefonicznym), uprzedzaj o czekajgcych wydarzeniach.

Starajmy sie dostarczy¢ dzieciom rzetelnych informacji o chorobie oraz sposobach
radzenia sobie z lekiem.

Nie udawajmy, ze nic sie nie dzieje.

Rozmawiajmy ze sobg, z naszymi dzie¢mi — bo cho¢ one moze nie do korica rozumieja,
z jak skomplikowanym i trudnym problemem mamy do czynienia, to widzg i czujg
niepokdj, niepewnosé, widzg lek swoich rodzicow.

Wykorzystajmy ten czas nie tylko do nadrabiania lektur czy ¢wiczenia matematyki,
ale do porozmawiania o odpowiedzialnosci spotecznej, o tym jak nasze dziatania
moga wptywaé na innych. Uprawomocnijmy tez emocje dzieci - ich lek, zto$¢ - nawet
jesli dotyczg btahych z naszej perspektywy rzeczy, jak na przyktad tego, ze nie
mozemy jechac¢ w sobote kupi¢ wymarzonych butdéw lub pdjs¢ do kina.

Podejmowane przez rodzicow rozmowy pozwolg dziecku zachowac¢ spokd;.
Rzetelne informacje umozliwig mu odnalezienie sie w zaistniatej sytuacji.
Co zatem zrobi¢, by przetrwac samoizolacje w jak najlepszej kondycji psychicznej?

Nie ma jednego, prostego przepisu. Na pewno negatywnie bedzie na nas dziatat tzw.
efekt pizamy. Dni nie powinny przypominac przystowiowej wolnej soboty.

Brak celu, zadan, pewnej dyscypliny sprawi, ze bedziemy wewnetrznie jakby
w rozkfadzie.

Mysle, ze jednym z czynnikéw, ktdry moze nas niejako zabezpieczy¢ przed nadmiarem
negatywnych emocji i narastaniem réznego rodzaju konfliktéw, jest zrobieniu planu.

Ustalenie catg rodzing, co bedziemy robi¢, kto, kiedy i jak?
Zaplanujmy czas wspoélny, ale zadbajmy tez o chwile i przestrzen dla samego siebie.

W razie pytan zawsze stuze pomocg i radg — kontakt poprzez poczte elektroniczng na
adres; e.dabrowska@sp8chelm.pl
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