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NORMALIZACJA
LEKU

W tym trudnym czasie bardzo wazna
jest akceptacja emociji dzieci i okazanie te]
akceptacji. Przedstawmy dziecku lek jako
emocje pozyteczng i potrzebng,
ktéra pomaga nam unikng€ zagrozenia.
Zapytajmy dziecko o przyktady sytuacji w
ktérych lek jest nam pomocny
(przechodzenie przez ruchliwg ulice,
unikanie kontaktu z jaodowitymi
zwierzetami itp.). Przyktad dotyczgcy
zdrowia - umiarkowany lek przed
zachorowaniem jest korzystny, bo dzieki
niemu robimy to co potrzebne - myjemy

réece, nie wychodzimy z domu.




SPOSOBY DZIALANIA

Sprawdzmy
podczas rozmowy jak dziecko ocenia swoje
zasoby na poradzenie sobie z epidemig
- czy przecenia zagroZenie, czy teZ go nie
docenia? Podyskutujmy wspélnie z dzieckiem o
tym co mozZemy zrobiC Zeby poradzi€ sobie
z zagroZeniem, wskazmy konkretne sposoby.




ROZMOWA

Nie unikajmy rozmowy z dzieckiem -
cierpliwe odpowiadajmy na pytania. W sytuacji
kiedy dziecko bardzo czesto
zadaje pytania i skarzy sie na nadmierne
martwienie si€, wspdlnie ustalmy
czas na martwienie si€ - np. 50
minut kazdego dnia. W tej sytuacji prosimy
dziecko zeby ,przechowato” w pamieci
swoje zmartwienia az do ustalonego czasu.




SZUM
INFORMACYIJNY

Unikajmy
ciggtego sprawdzania informacji, wtgczonej
telewizji, rozmawiajmy z dzieckiem
na temat wiarygodnych zrédet informacii,
prezentujmy je, ustalmy,
Zze wiadomoSci sprawdzamy np. 2 razy dziennie.
Ograniczmy dostep do social
medidw, gdzie znajduje sie wiele
niesprawdzonych informacji, majgcych na celu
wywotanie paniki.




ODDZIELENIE
FAKTOW | MITOW

Zabawa
Lfakty” i ,mity” - dzieci spisujg na kartkach swoje
obawy dotyczgce wirusa
i wspdlnie z rodzicami weryfikujg informacje w
sprawdzonych Zrédtach.
Mozna sporzgdzi€ wspdlnie liste faktéw na
temat wirusa.




UTRZYMYWANIE
KONTAKTOW
SPOLECZNYC

Zapewniajmy dzieciom kontakt
z cztonkami rodziny i kolegami oraz kolezankami
Za pomocg rozmowy
telefonicznej/video rozmowy, korzystnie wptynie
to na rodzenie sobie z lekiem o
najblizszych.




ZAANGAZOWANIE W
POMOC

Przekierujmy
uwage dziecka na pomoc innym - wspdlnie
zastanéwmy si€ nad tym co
mozna zrobi€ dla innych? Wybierzmy konkretne
dziatania: porzgdki, wybranie ubran
i zabawek do oddania potrzebujgcym, wspdlne
upieczenie ciasto dla osdb
potrzebujgcych, zabawa z mtodszym
rodzeNstwem.




PLAN | RUTYNA DNIA

Ustalmy planu dnia - codzienna rutyna,
szczegdlnie w tym trudnym czasie zapewni
dziecku
poczucie bezpieczeNstwa

i przewidywalnoSci.




