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Jak wspieraé dzieci w czasie epidemii?

Obecnie wszyscy doswiadczamy stresu zwigzanego ze stanem zagrozenia koronawirusem.
Towarzyszy mu wysoki poziom leku i niepokoju. Mimo, ze kojarzy sie negatywnie, stres jest nam
potrzebny miedzy innym po to, zebysmy dostrzegli zagrozenie i podjeli dziatania zapobiegajace mu.
Szkodliwy staje sie wtedy, gdy jest nadmierny i trwa bardzo dtugo. W sytuacji epidemii nie mamy
wptywu na to jak dtugo bedzie trwat ten stan, ale mozemy obnizy¢ poziom stresu i zwigzanych z nim
nieprzyjemnych emocji.

W jeszcze trudniejszym potozeniu niz dorosli znajduja sie aktualnie dzieci i mtodziez. Potrzeby

spoteczne i ruchowe sg w ich przypadku szczegélnie istotne dla prawidtowego funkcjonowania

i rozwoju, a trudno je zaspokoi¢ w odpowiedni sposdb. Efektem moga by¢ problemy emocjonalne

lub z zachowaniem.

Przygotowalismy wskazowki, dotyczgce pomocy dzieciom w poradzeniu sobie z wyzwaniami

zwigzanymi z obecng sytuacjg epidemiologiczng. Mamy nadzieje, ze utatwig one Panstwu

zrozumienie swoich latorosli i zbudowanie atmosfery wzajemnego zrozumienia i wspotpracy.

Liczymy takze na to, ze nasze propozycje ¢wiczen i zajeé¢ okazg sie pomocne w radzeniu sobie ze

stresem réwniez dla Panstwa.

Co warto wiedzie¢?

e Punktem wyjscia do wspierania dziecka jest jego obserwacja i rozmowa. Daje to szanse na to,
ze trudnosci zostang w pore rozpoznane i rozwigzane, zanim przejdg w powazny, przewlekty
stan.

e Dzieci sygnalizujg swdj stres poprzez zachowanie. Stajg sie czesto rozdraznione, niespokojne,
czasem nawet agresywne wzgledem siebie i ludzi w otoczeniu. Zdarza sie tez regresja, czyli
“cofniecie” do wczesniejszego etapu rozwoju, wystepujgce w obszarze jednego badz kilku
zachowan. Dziecko moze na przyktad ssac kciuk, moczy¢ tézko czy ptakaé bez wyraznych
przyczyn. Réwniez ciato dziecka jest zrédtem istotnych informacji: bdéle brzucha, gtowy, senno$é,
trudnosci z zasypianiem, budzenie sie w nocy, nadmierny apetyt lub go brak, apatia s3
sygnatami alarmowymi.

e Wazne jest to, aby nie potegowac stresu dziecka wtasnym zachowaniem. Starajmy sie

ograniczy¢ doptyw informacji o epidemii i nie wyraza¢ w obecnosci dziecka negatywnych
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emocji, dotyczacych naszych lekéw, zwigzanych z chorobg czy smiercig. Pomoze takze
powstrzymanie sie przed komentowaniem statystyk zachorowan w sposdéb katastroficzny.
Rozmowa o samopoczuciu dziecka, o tym, co je niepokoi, smuci czy ztosci pomaga — nawet, gdy
nie przebiega ,gtadko”, moze mieé kojacy wptyw i redukowadé napiecie. Warto wyjasnié dziecku,
Ze to, co sie z nim dzieje, jest normalne, stres jest naturalng czescig zycia i wszyscy, co jakis czas,
musimy sie z nim mierzy¢. Mozna podzieli¢ sie z dzieckiem wiasnymi doswiadczeniami:
powiedzieé, w jakich sytuacjach rodzice/opiekunowie przezywajg stres, po czym go rozpoznaja

i jak sobie radzg. Warto przy okazji zastanowic sie razem z latoroslg, co jg relaksuje, co obniza
napiecie.

Dziecko najlepiej uczy sie przez obserwacje. Rozmowy sg pomocne, warto jednak, aby opiekun,
ktéry chce nauczy¢ dziecko radzenia sobie ze stresem, pokazat takze, ze on sam jest w stanie
opanowac wtasne emocje, znalez¢ swdj sposdb na uwolnienie sie od wewnetrznych napieé.
Przytulanie sie do bliskiej osoby, obniza napiecie i uspokaja uktad nerwowy.

Odpowiednia ilos¢ i jakosé snu zapewnia lepsze funkcjonowanie organizmu, a wiec i radzenie
sobie z trudnosciami i wyzwaniami. Warto takze zadba¢ o réwnowage w proporcjach czasu
spedzanego na nauce, obowigzkach domowych i przyjemnosciach. Nauka jest wazna, zeby
zapobiega¢ powstawaniu zalegtosci, wiedza bedzie jednak tatwiej i skuteczniej przyswajana,
jesli umyst bedzie wypoczety i zrelaksowany. Nie oznacza to, jednak, ze nauka powinna by¢
jedynym obowigzkiem mtodego cztowieka. Wdrazanie go w czynnos$ci domowe sprzyja

usamodzielnianiu i budowaniu postawy odpowiedzialnosci.

Co warto robic?

Zmobilizowaé dziecko do aktywnego poszukiwania konstruktywnych sposobdw spedzania czasu
wolnego — mozna przyjac rézne strategie (metodg préb i btedéw, upodoban, nowosci itp.).
Moze po domowych eksperymentach z ziemig i nasionami okaze sie, ze w domu rosnie przyszty
botanik? Interesujgce dla dziecka zajecie bedzie skutecznym sposobem na zapobieganie
nadmiernemu korzystaniu z multimedidéw oraz narastaniu napiecia i probleméw
emocjonalnych.

Aktywnos$¢ fizyczna jest jednym z najlepszych sposobdw na pokonanie nadmiernego

czy przewlekfego stresu, dlatego warto naméwié¢ na nig mtodego cztowieka — najlepiej zeby
opiekun réwniez sie w nig witgczyt. W zaleznosci od mozliwosci, preferencji dziecka i rodzica,

mogg byc to regularne ¢wiczenia, yoga (ktora dodatkowo doskonale odpreza i wycisza umyst),
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wspolny taniec, zabawa z domowym pupilem czy gry zrecznosciowe. Przydatne mogg by¢ takze
tzw. gniotki i pitki — $ciskanie, turlanie, zgniatanie, rozcigganie, podrzucanie elastycznych
piteczek pozwala uwolni¢ zgromadzony w miesniach stres, dzieki czemu dzieci nie tylko
zazywajq ruchu ¢wiczac miesnie, ale réwniez mogg sie rozluznic. Przedmioty te sg wykonane

z réznorodnych materiatéw, ktére dodatkowo pobudzajg rozwéj sensoryczny dziecka.

Zabawy plastyczne i manualne - rysowanie, malowanie, wydzieranie, lepienie, zgniatanie itp.
to Swietny sposdb na szybkie pozbycie sie napiecia. Ponadto, dziatania twércze wptywaja
doskonale na rozwdj kreatywnosci, wyobrazni i abstrakcyjnego myslenia.

— masy plastyczne (np. piasek kinetyczny, sprytna plastelina) — to uwielbiane przez dzieci
produkty, ktdre nie tylko stymulujg receptory i trenujg zdolnosci sensoryczne dziecka,
ale réwniez, dzieki bogatej gamie zastosowan, pozwalajg na zredukowanie napiecia
i uwolnienie trudnych emocji. Wiele z tych mas mozna zrobi¢ samodzielnie w domu,
tanim kosztem — przepisy mozna znalez¢ w Internecie;

— kolorowanki antystresowe — specjalny rodzaj kolorowanek, ktore w szczegdlny sposéb
uspokajajg, dostepne sg rowniez wersje dla dorostych. Dla wielu oséb perspektywa
narysowania czegokolwiek jest stresujgca, kolorowanki omijajg to zagrozenie,
jednoczesnie zapewniajgc wiele z korzysci, ktére przynosi tworzenie rysunkow;

— wspdlne rysowanie — potrzebny bedzie duzy arkusz papieru. Kazdy rysuje co chce,
siedzgc po przeciwnych stronach arkusza. Bedzie to dobra okazja do ,,luznych” rozmdw
o tym, co wydarzyto sie podczas danego dnia. Pomocna moze by¢ grajaca cicho w tle,
uspokajajgca muzyka. Jak przebiega rysowanie? Rysunki nakfadajg sie na siebie, tworza
cato$é czy uzupetniajg sie? Warto sie temu przyjrzec¢ i wymieni¢ spostrzezeniami.

Tworzenie zabawnych rymowanek na temat aktualnej sytuacji pomoze nabrac¢ do niej
zartobliwego dystansu. Przy okazji poszerza sie stownictwo dziecka, trenuje stuch oraz doskonali
wymowa. Zabawy takie sprawdzg sie szczegdlnie u dzieci w mtodszym wieku szkolnym. Oto
nasze przyktady: , Ty koronawirusie zty, uciekaj stad raz, dwa, trzy!”. ,,Okropny koronawirusie -
osadz sie na...kaktusie! Kaktus kolcem ciebie ktuje, twa zjadliwo$é niweluje”.

W wyciszeniu dziecka pomocne bedzie zmniejszenie ilosci bodZzcéw w otoczeniu: wieczorem
warto wytgczy¢ gtosno grajace lub pracujgce sprzety domowe, mowic¢ wolniej i ciszej, przygasic¢

Swiatto.
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e Cwiczenia oddechowe i relaksacyjne pomoga w osiagnieciu stanu odprezenia. Warto je potaczyé
z zabawami ksztattujgcymi uwaznosc. Mozna skorzystaé z Treningu Autogennego Schultza
czy treningu Jacobsona — zachecamy do zajrzenia w udostepnione przez nas na korcu linki.

e Eksperymenty muzyczne - jesli wraz z dzie¢mi gracie na jakichs$ instrumentach, mozecie
swobodnie improwizowac albo wspdlnie utozy¢ jakas melodie, np. do wierszyka, tekstu
napisanego przez dziecko. Mozecie takze eksperymentowac z rytmem, korzystajgc z dostepnych
w domu sprzetow, takich jak widelec i butelka, drewniana tyzka i tarka itp. Pozyteczne moga sie
tez okazac stare dzwonki rowerowe, puste puszki wypetnione grochowinami czy kawatki
drewna. Wiele radosci daje dzieciom granie tyzkami i widelcami na garnkach, kubkach
i szklankach (z uwzglednieniem cierpliwosci sgsiadéw @). Cokolwiek wybierzecie, wspdlne
muzykowanie da wam poczucie wspdlnoty, wzmocni wiez, poprawi nastréj i zredukuje przykre
napiecie.

e Taniec cieni — specjalny rodzaj tanica, warto przy nim korzystac¢ z réznych gatunkéw muzycznych
(muzyki klasycznej szczegdlnie). Stancie w kregu, ustalajac, kto jako pierwszy bedzie osobg
prowadzacg, pokazujgcg ruchy taneczne. Na ruchy prowadzgcego, inni odpowiadajg, nasladujac
je albo uzupetniajac. Po kilku minutach zamiana rél — nalezy zadbac o to, by kazdy mogt
kilkakrotnie wystepowac w roli prowadzgcego. Oprécz korzysci wynikajgcych z ruchu, to
¢wiczenie moze dodatkowo was rozbawic i odprezyc.

e Pisanie —to propozycja dla starszych latorosli. Umowcie sie, ze kazdy z cztonkdw rodziny krétko
napisze (moze nawet wierszem, czemu nie?) o tym, co przydarzyto sie wam danego dnia. Opisy
te mogg stopniowo rozbudowywac¢ sie w dtuzsze opowiadania. Jesli chcecie, czytajcie gtosno
swoje utwory, powstrzymujac sie jednak przed krytycznym ich osgdzaniem. Dzieki temu moze
powstac rodzinny ,pamietnik”.

e Album — mozecie z dzie¢mi zatozy¢ album upamietniajgcy kolejne dni i wydarzenia, ilustrujac je
rysunkami, tekstami, zdjeciami i zwigzanymi z nimi przedmiotami (np. piérkiem znalezionym

na spacerze).

Gdzie warto zajrze¢?
Ponizej znajdujg sie linki do stron, ktére mogg byé pomocne Paistwu w radzeniu sobie ze stresem

i wspieraniu dzieci i mtodziezy.
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Wspdlna relaksacja dzieci i rodzicow:
e Trening Jacobsona - progresywna relaksacja miesni:

https://www.youtube.com/watch?v=DWxBQOz5FzM

e Trening autogenny Schultza

https://www.youtube.com/watch?v=DAxYabx1ELQ

e Bajki relaksacyjne dla dzieci

https://www.youtube.com/watch?v=p9h8SChtrijl

https://www.youtube.com/watch?v=AGUnvQTtd94&list=PLhFUV-G1hh2VU7dljdntx43jQ8PNtVMsa

https://www.youtube.com/watch?v=6PuTmPYYNXw

https://www.youtube.com/watch?v=UuvWpAlwCXg

e Cwiczenia dla dzieci na uwazno$é¢

https://www.youtube.com/watch?v=MLRyENUusGo

https://www.youtube.com/watch?v=tRSEaTcHUII

e Yoga dla matych i duzych

https://www.youtube.com/channel/UCy-HyOR1w6g6X9fgx6q7wfQ

e Mandale do kolorowania (do wydruku)

https://www.jakoloruje.pl/mandala-dla-dzieci.html

Przygotowanie: Joanna Anforowicz, Anna Bronowicka, Dominika Buczynska, Jacek Buczynski, Dorota
Bukowczyk, Marta Cieplucha, Marta Jabtoriska, Anna Kabacinska, Barbara Kgdziotka, Aneta
Koliczkowska, Oliwia Kotodziejska, Grazyna Podgdérska, Anna Podhalicz, Patrycja Pokorska

Magdalena Pabijanek, Anna Poptawska Edyta Sabicka, Agata Socha.
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