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NORMALIZACJA
LĘKU

 W  t ym t rudnym czas ie   bardzo  ważna

jes t  akceptac ja  emoc j i  dz iec i  i  okazan ie  te j

akceptac j i .  P rzeds tawmy dz iecku  lęk    jako

emoc ję  poży teczną  i  pot rzebną ,

k tó ra  pomaga nam un i knąć  zagrożen ia .  

Zapyta jmy  dz iecko  o  p rzyk łady  sy tuac j i  w

k tó rych  lęk  jes t  nam pomocny

(p rzechodzen ie  p rzez  ruch l iwą  u l i cę ,

un i kan ie  kontak tu  z   jadowi tymi

zwie rzę tami  i tp . ) .  P rzyk ład dotyczący

zdrowia  –  umiarkowany  lęk  p rzed

zachorowan iem jes t  ko rzys tny ,  bo  dz ięk i

n iemu rob imy  to  co  pot rzebne -  my jemy

ręce ,  n ie  wychodz imy  z  domu.

 

 



SPOSOBY DZIAŁANIA 
 

Sprawdźmy
podczas rozmowy jak dziecko ocenia swoje

zasoby na poradzenie sobie z epidemią
– czy przecenia zagrożenie, czy też go nie

docenia? Podyskutujmy wspólnie z dzieckiem o
tym co możemy zrobić żeby poradzić sobie

z zagrożeniem, wskażmy  konkretne sposoby.
 
 

 



ROZMOWA 
 

     Nie unikajmy rozmowy z dzieckiem –
cierpliwe odpowiadajmy na pytania. W sytuacji

kiedy dziecko bardzo często
zadaje pytania i skarży się na nadmierne

martwienie się, wspólnie ustalmy
czas na martwienie się – np. 30

minut każdego dnia. W tej sytuacji prosimy
dziecko żeby „przechowało” w pamięci

swoje zmartwienia aż do ustalonego czasu.
 

 



SZUM
INFORMACYJNY

 

Unikajmy 
ciągłego sprawdzania informacji, włączonej

telewizji, rozmawiajmy  z dzieckiem
na temat wiarygodnych źródeł informacji,

prezentujmy je, ustalmy,
że wiadomości sprawdzamy np. 2 razy dziennie.

Ograniczmy dostęp do social
mediów, gdzie znajduje się wiele

niesprawdzonych informacji, mających na celu
wywołanie paniki.

 



ODDZIELENIE
FAKTÓW I MITÓW 

 

  Zabawa
„fakty” i „mity” – dzieci spisują na kartkach swoje

obawy dotyczące wirusa
i wspólnie z rodzicami weryfikują informacje w

sprawdzonych źródłach.
Można sporządzić wspólnie listę faktów na

temat wirusa.

 



UTRZYMYWANIE
KONTAKTÓW

SPOŁECZNYCH
 

 Zapewniajmy dzieciom  kontakt
z członkami rodziny i kolegami oraz koleżankami

za pomocą rozmowy
telefonicznej/video rozmowy, korzystnie wpłynie

to na rodzenie sobie z lękiem o
najbliższych.

 



ZAANGAŻOWANIE W
POMOC

 

 Przekierujmy
uwagę dziecka na pomoc innym – wspólnie

zastanówmy się nad tym co
można zrobić dla innych? Wybierzmy konkretne

działania: porządki, wybranie ubrań
i  zabawek do oddania potrzebującym, wspólne

upieczenie ciasto dla osób
potrzebujących, zabawa z młodszym

rodzeństwem.

 



PLAN I RUTYNA DNIA 
   Us ta lmy  p lanu  dn ia  –  codz ienna ru tyna ,

szczegó ln ie  w t ym t rudnym czas ie  zapewn i

dz iecku

poczuc ie  bezp ieczeńs twa

i  p rzewidywalnośc i .

 

 


