Jak rozmawiać z dziećmi o koronawirusie?
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· Rozmawiajmy o tym, jak radzić sobie z lękiem – opowiedzmy dzieciom, co my robimy, żeby trudne myśli nie zapanowały w naszej głowie np.: czytanie książek, oglądanie komedii, seriali, gry itp. 
· Pytajmy, co im pomaga? Dzieci są w tym bardzo kreatywne i mogą nas zaskoczyć swoimi pomysłami, z których i my możemy korzystać. 
· Sprawdzimy też, czego potrzebują w tej sytuacji. Zastanówmy się, co możemy wspólnie zrobić, aby zachować dobry nastrój. 
· Umówmy się na jakiś kod – sygnał, kiedy ktoś z członków rodziny poczuje, że dopada go smutek.
· Bądźmy gotowi do rozmowy – przygotujmy sobie zestaw 3-4 rzetelnych faktów, którymi możemy się podzielić z naszym dzieckiem. Czasem trzeba będzie powtórzyć je wielokrotnie – dzieci lubią upewniać się, że nie „ściemniamy” i wiemy, co mówimy.
· Nie warto jednak przekazywać dzieciom niesprawdzonych treści, niezliczonych supertajnych informacji, czy dramatycznych nowin (np. „Jest kolejna ofiara!”). Bądźmy w tych rozmowach spokojni, opanowani i rzeczowi. Jeśli sami jesteśmy kłębkiem nerwów i mimo szczerych chęci nie udaje się nam zachować spokoju, zastanówmy się, kto z naszego otoczenia mógłby taką rozmowę przeprowadzić?
· Nie oszukujmy. Starajmy się być spokojni, nie panikujmy. Jednak kiedy rozmawiamy o rzeczach trudnych i ulegamy emocjom, a młody człowiek nas na tym przyłapuje, na pytanie: „Co się stało?” nie odpowiadajmy: „Nic!”. Takie ucinanie rozmowy, tworzenie tajemnic, jest pożywką dla lęków. Ochłońmy i - nawet jeśli nie od razu - wyjaśnijmy dziecku, co się stało, czego było świadkiem (czasem wystarczy powiedzieć ogólnie, np.: „Ta stała obecność informacji o wirusie mnie złości, martwi, niepokoi”).
· Zadbajmy o potrzeby dzieci – nasi podopieczni, podobnie jak dorośli, potrzebują rozmowy z bliskimi koleżankami czy kolegami. Zadbajmy o to. Pamiętajmy o nowych technologiach – to dobry moment, żeby z nich korzystać.
· Uczmy się razem zdrowych nawyków, bądźmy wzorem do naśladowania. Pokażmy, jak myć ręce, jak zasłaniać usta, jak dbać o wypoczynek, odpowiedni sen i dobry nastrój. Rozmawiajmy o tym, co trudne, o zagrożeniach i co z nimi robić.
· Obserwujmy – siebie i nasze dzieci. Nie tylko pod kątem infekcji, ale i tego, jak emocjonalnie radzimy sobie z zastaną rzeczywistością. Jakie jest nasze dziecko? Jak reaguje na tę sytuację, jak reaguje na nas? Czy dopytuje? Czy unika rozmów? Czy sądzi, że musi nas chronić i robi dobrą minę do złej gry?
· Zadbajmy o innych – a może w tej trudnej sytuacji spróbujemy zająć się czymś użytecznym? Może razem z dzieckiem wesprzemy słabszych, którzy potrzebują naszej pomocy? 
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· Słuchania własnych lęków. To nie są najlepsi doradcy. Pewnie nie da się tego zupełnie uniknąć, ale przynajmniej nie podejmujmy ważnych decyzji pod wpływem silnych emocji. One na ogół utrudniają nam dostęp do racjonalnego działania. We „mgle emocjonalnej” trudno bezpiecznie „wylądować”.
· Utożsamiania własnych emocji z emocjami syna czy córki. Dzieci są odrębnymi istotami! Mogą się wprawdzie zachowywać dokładnie jak my, ale powód tego zachowania czy emocja, która za tym stoi, może być już zupełnie inna!
· Zmuszania dziecka do opowiadania o tym, co czuje w tej trudnej sytuacji. To wprawdzie ważna dla nas wiedza, ale nie zawsze i nie dla każdego dostępna. Jeśli dziecko stawia opór – nie zmuszajmy! Przypominajmy, że jesteśmy, na tę rozmowę gotowi, ale czekamy na jego sygnał.
· Mówienia: „Wszystko będzie okey”, jeśli sami w to nie wierzymy.
· Sugerowania, co dziecko powinno czuć w podobnej sytuacji. Dajmy szanse dziecku na opowiedzenie nam co czuje w danej sytuacji. Jeśli dziecko nie jest w stanie nam dokładnie opowiedzieć możemy poprosić aby narysowało nam to co czuje w danej sytuacji.
· Składania obietnic, których nie możemy dotrzymać, bądź w które sami nie wierzymy!




Jak radzić sobie z lękiem przed koronawirusem ?
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1. DZIAŁAJ WG PROCEDUR!
2. ROZMAWIAJ Z INNYMI - REGULATOREM EMOCJI JEST KONTAKT Z DRUGĄ OSOBĄ.
3. PLANUJ AKTYWNOŚĆ – WPROWADŹ RYTM, KTÓRY ZAANGAŻUJE WSZYSTKICH DOMOWNIKÓW.
4. MOŻESZ SKORZYSTAĆ Z WSPARCIA PSYCHOLOGICZNEGO ONLINE NP. POPRZEZ DZIENNIK ELEKTRONICZNY.
5. WYZNACZ CZAS NA ZAMARTIWANIE NP. 30 MINUT DZIENNIE O OKREŚLONEJ GODZINIE.
6. PRZENIEŚ UWAGĘ NA COŚ INNEGO – SKUP MYŚLI NA CZYMŚ INNYM!
7. ZNAJDŹ CZAS NA ĆWICZENIA RELAKSACYJNE – SĄ DOSTĘPNE ONLINE.
8. POMAGAJ INNYM – GDY POMAGAMY INNYM, SAMI BOIMY SIĘ MNIEJ!
 9. NIE WYŁĄCZAJ EMOCJI – EMOCJE SĄ NATURALNE I UZASADNIONE!
10. ZNAJDŹ MYŚL RÓWNOWAŻĄCĄ. 
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· Należy bezwzględnie myć ręce; zwłaszcza po dotknięciu innych osób oraz często dotykanych przedmiotów znajdujących się w miejscach publicznych.
· Nie wolno dotykać nieumytymi dłońmi oczu, nosa i ust.
· Należy kichać i kaszleć w chusteczkę jednorazową (którą od razu wyrzucamy) lub w zgięcie łokciowe.
· Należy bezwzględnie pozostać w domu, jeżeli czujemy się chorzy.
· W przypadku wysokiej gorączki, kaszlu i trudności w oddychaniu należy natychmiast skontaktować się z infolinią 800-190-590
· Warto unikać zgromadzeń i miejsc publicznych.
· Warto ograniczyć podróżowanie transportem publicznym.
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