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COVID-19 (koronawirus)

Jak pomoc dzieciom w okresie kwarantanny

Kazdy radzi sobie ze stresem inaczej. Reakcje dzieci i nastolatkéw na stres moga by¢ bardziej intensywne, niz w
przypadku dorostych. Nauczenie dzieci, jak radzi¢ sobie ze stresem jest waznym zadaniem, zwtaszcza w $wietle
niedawnego wybuchu epidemii koronawirusa COVID-19.

Wazne jest, zeby rodzice wiedzieli, jak rozpozna¢, ze ich dziecko doswiadcza stresu. Objawy moga obejmowac:
e Zmiany w nawykach zwigzanych z jedzeniem albo ze snem
e Sieganie po alkohol, wyroby tytoniowe albo srodki odurzajace
e Nadmierna przymilno$¢ albo odsuniecie sie i niepokdj
e Problemy ze skupieniem uwagi i koncentracja
e Bole glowy albo inne nieuzasadnione dolegliwosci
e Brak zainteresowania szkofg albo innymi zajeciami, ktére wczesniej sprawiaty mu przyjemnosé

e Powrét do zachowan, z ktérych wyrosto, na przykfad nocnego moczenia

Przesadna ptaczliwos¢ albo rozdraznienie, utrata kontroli nad emocjami, na przyktad wybuchy gniewu

Jezeli ty i twoi domownicy jestescie objeci kwarantanng — z wtasnego wyboru, albo nie — oto kilka wskazéwek,
jak pomdc dzieciom w tym okresie.

1. Dziel sie informacjami. Rozmawiaj z dzie¢mi na temat epidemii koronawirusa i wyjasnij sytuacje
odpowiednio dla ich wieku. Odpowiedz na wszystkie pytania, jakie moga miec.

2. Zapewnij im poczucie bezpieczenstwa. Upewnij je, Ze sg bezpieczne. Nie bagatelizuj ich uczu¢ —
smutek albo zto$¢ sg normalng reakcja. Mozesz sie tez podzieli¢ z nimi sposobami, w jakie ty sobie radzisz
ze stresem, zeby mogly sie tego nauczy¢ od ciebie.

3. Wyznacz granice. Ogranicz $ledzenie wiadomosci. Dotyczy to takze medidéw spotecznosciowych. Upewnij
sie, ze dzieci wiedzg, ze w kazdej chwili moga przyjs¢ do ciebie z pytaniami.

4. Ustal regularny plan dnia. Jezeli szkoty sg zamkniete, ustal regularne godziny dla nauki i nie zapomnij
o zajeciach dla przyjemnosci.

5. Swieé przyktadem. Pokaz dzieciom, jak utrzyma¢ zdrowie w kwarantannie. Jedz zdrowo i pamietaj
o odpoczynku i aktywnosci fizycznej.

6. Pozostan w kontakcie. Zdecyduj, jak bedziesz sie komunikowa¢ ze znajomymi i rodzing — za posrednictwem
wiadomosci SMS, telefonu, internetu lub nawet listow.

Jezeli martwisz sie, jaki wptyw na twoje dziecko moze miec stres, zwrdc sie do swojego pediatry o porade.
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