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JAK ROZMAWIAC
O TYM Z DZIECMI?

WYTLUMACZ, JAKA JEST SYTUACJA
(nie klam, nie omijaj tego tematu - inaczej dziecko nie bedzie wiedzialo, jak sie zachowac!)
ZWRGOC€ UWAGE NA EMOCJE
(podkresl, ze strach jest naturalny oraz powiedz, jak mozna go odczuwat,
np. bél brzucha, przyspieszony oddech, potliwosc, itp.)

WSKAZ, CO MOZNA ZROBIC
(tj. doktadne mycie rak, niewychodzenie z domu, relaksacja, rozmowa z Rodzicem)
POWIEDZ O SWOIM WSPARCIU
(podkresl, ze moze liczy¢ na rozmowe z Toba oraz wystuchanie ZAWSZE, kiedy tego potrzebuje)
CHWAL JEGO ZACHOWANIA ZWIAZANE Z OSTROZNOSCIA
(wzmacniaj wszelkie zachowania prewencyjne, ale bad? czujny, aby dziecko nie wpadio
w spirale stresu - w takim przypadku ponownie podejmij rozmowe o tej sytuacji)

9 RODZICU!
Pamietaj, ze Dziecko

obserwuje Twoje reakcje
istara sig je nadladowaé! Twdj
wzorzec ma ogromny wptyw
na jego przysztodé.

www.borntoperform.info PERF®RM www.borntoperform.info
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Robert L. Leahy, Ph.D.
psychologytoday.com

1. Uwaznij swoj lek

2. Rozréznij zamartwianie
produktywne od
nieproduktywnego

3. Zaakceptuj niepewnos¢ i
brak kontroli

4. Nie myl
prawdopodobieristwa z
mozliwosciq
5. Ogranicz googlowanie

6. Ustal czas na
"zamartwianie sie"

. 7. Ustal cel na dany dzier

ietylkopsycholog.pl

- to zrozumiata reakcja'w tej
sutuacji

- produktywne prowadzi do
konkretnych dziatan (np. mycie rgk),
nieproduktywne to gtownie mysli "A
co jesli."

- to czes¢ naszego zycia

- mozliwosc zakazenia jest zawsze,
prawdopodobienstwo jest
konkretng liczbg (odsytam do
We))

- pogrqzanie sie w sensacyjnych
wiadomosciach "podkreci” lek

- przesuwaj zmartwienia na
ustalong pore

- skupienie na waznych rzeczach
pozwala przetrwac lek




image3.jpeg
MAMO!
TATO! - Q
SIE DZIEJE’

Czego warto unikaé podczas
rozméw z dziecmi o epidemii?
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Pamigtajmy, aby odosic s do raconalne, naukawej widzy opartej na dowodach.
W sytuacieidemis idfem retelne] wiedzy s komuibaty Swiatowej Organizac.
‘Ldrowia (WHO) oraz Gtiwnego Inspektora Sanitarnego w Plsce (61S). aufajmy
‘ekspertom, w tym pzypadlu lekarzom specjalstom wirusologon ilogom,
stosujmy e doch zaleced  dhajmy o siebie  ludz wokét nas.
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STRES - JAK SOBIE ZNIMRADZIC?
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Jak rozmawiac z dzie¢mi o koronawirusie?

\_/

Ograniczcie dostep dzieci do informacji ply-
nacych ze srodkéw masowego przekazu.

Tiumaczcie dzieciom, ze dzialania podejmowa-
ne odgdrnie przez poszczegéine rzady i instytu-
ce s uzasadnione.

Skupcie uwage dzieci na pozytywnych aspek-
tach epidemii - na tym, ze jesteémy bardzicj
uwazni na higiene, zyskujemy wigksza éwiado-
mosé nad tym, jak przenosza sig wirusy i jak sie
przed nimi chron.

Prayjmujcie z akceptacja lek dziecka, jedli
Wam go zglosi lub sami zauwazycie.

Rozmawiajcie. Wazne dla dziecka bedzie do-
$wiadczenie Waszej otwartosci na rozmowy o
‘wszystkim tym, co wywola temat koronawirusa.

go to takie wazne?

Miodsze dzieci odbierajg informacje bardzo doslownie. Wynika to z
Kilku faktow, m.in. 2 ograniczonej zdolnosc abstrakeyjnego myslenia,
mniejszego doéwiadczenia zyciowego i ograniczonej moliwosci samo-
stanowienia o sobie. Im bardziej te czynniki wzmacniaja sie w toku
rozwoju, tym bardziej rosnie umiejetnosé samodzielnego budowa-
nia swojego zdania i adekwatnej interpretacji doswiadczefi.




image6.jpeg
(&)

JAK ZOSTAC W DOMU
1 NlE ZWARIOWAC

ROZPOCZNIJCIE
0D ROZMOWY

NIE STRASZ. WYJASNIAJ.

i - Hidy Podiel domome sbowigzkna nowo.

Ustlcorozom:
jost 198 na wipéing zoboms. To dobrs okazi naveaye dec ik
‘kiodynaprocq i nauke. raoczy.

Prayimici zasady wipbinogo Wymydicioswojo domawe rytualy,
funkcjonawnia- i tyko Ktéro beda statym olomentom
dotycaaca iginy. lotokze Kezdogo i - wsp6ina posi.
togo,by wzosio na pracy caytonio,gimnastyko.
inauke o propononsé zsban, Rytusty dojodieciom poczucie
o razproszaé i camowam. bezpioczatt arigdo.
Zuwécio nage domonikéw o pracy nad wiaiarelciomi.

o aby i marowse ywnode.

Nio ago watpliwodel, 20 czas pondamit o historyczny moment, Kty bedzle
opouiadany koleym pokleniom - cata rodins chvan i w doma1 prawie
2iogonie wychodzl Wymysicis wjok sposdb zschovad wspomniria

motacianapisad wapeiny i
2odani 2jmiaceas i
cayrozmony o wepdine

. roié dokumentaci xjecions. Toke
ol ot tokto byé okoziado wyciszenia moci





image7.jpeg
JAK ROZMAWIAC Z
DZIECKIEM O
EPIDEMII?
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