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Jak dbac o zdrowie psychiczne dziecka w czasie
pandemii

Jak sobie poradzi¢ z emocjami dziecka, gdy musi porzucic kolezanki i kolegow ze szkoty i zosta¢ w domu? Co
powinno nas zaniepokoi¢ u dziecka? Rozmowa z Dorota Minta, psychologiem i psychoterapeuta

- Rodzicow powinna zaniepokoi¢ kazda zmiana dotychczasowego zachowania dziecka, jedli zaczyna inaczej je$¢,
jest smutniejsze, nie odzywa sie, jeszcze wiecej czasu spedza samotnie w pokoju, jest opryskliwe, rozdraznione,
smutne. To oznacza, ze trzeba szuka¢ fachowej pomocy - méwi Dorota Minta.

- Psychologowie moéwig, ze po pandemii koronawirusa czeka nas pandemia depresji, zwtaszcza u nastolatkow.
Poniewaz, wbrew pozorom, zdalna nauka i wstrzymanie sie od kontaktow z rowiesnikami jest fatwiejsze dla
matego dziecka niz dla nastolatka - wyjasnia - z nastolatkami jest dramat, bo kiedy sie ma nascie lat bycie z
réwiesnikami jest najwazniejsze. Nam, dorostym, sie wydaje, ze te dzieci zyjq tylko w sieci. Owszem, tak, siadajg w
parku z telefonem, ale razem. Oni nie sg tyko w Internecie, oni tez rozmawiajg. Dlatego teraz odczuwajg
najbardziej brak kontaktu z réwiesnikami.

Oni przy tym nie zawsze potrafig sie uczy¢ zdalnie. Maturzysci, ktérzy obserwowali starsza klase na wiosne, bardzo
sie boja. Do tego mndstwo jest dzieci, ktére sa wykluczone, nie radzg sobie z nauka, rodzice nie moga im pomdc,
maja kiepski sprzet, staby Internet. Problemy maja szczegdélnie dzieci o specjalnych potrzebach edukacyjnych, z
dysleksja, dysgrafig, Aspergerem, z problemami z koncentracjg. Dla nich nauka zdalna jest szczegélnie ucigzliwa.

- Jesli widze, ze jest problem z naukg, zachowaniem dziecka, trzeba prosi¢ o pomoc. To nie jest tak, ze jeste$ ztym
rodzicem, ale w takich sytuacjach kto$ obcy jest czesto lepszym pomagajacym niz rodzice. Trzeba poszukac
bezptatnej pomocy psychologicznej, sprawdzi¢, czy samorzad nie oferuje np. warsztatéw online dla dzieci
poswieconych temu, jak radzi¢ sobie z nadmiarem emocji, ze ztoscig, smutkiem, strachem - przekonuje i wylicza
zasady, ktérych trzymanie sie moze pomaéc naszemu dziecku:

» Rozmawiajmy z dzie¢mi o emocjach. Dziecko moze bac¢ sie Smierci, utraty bliskich lub samego zachorowania.
Absolutnie nie oszukujmy dzieci, przyznawajmy sie, jesli tak jest, ze tez czegos$ o sytuacji nie wiemy, ze tez
mamy obawy, szukajmy wspdlnie odpowiedzi.

» Rozmawiajmy z nastolatkami jak z dorostymi ludZmi, zeby pomogli w opiece nad starszg osobga, znalezli
zajecie dla dziadka, doradzili mu, na jakie strony powinien wchodzi¢. Angazujmy dzieci w obwigzki domowe.

» Utrzymajmy staty rytm dnia.

» Nie pozwdlmy dziecku catkowicie znikng¢ w Internecie. Szkota jest pretekstem do ciggtego bycia w sieci,
dziecko méwi, ze sie uczy. Jednak trzeba uwazac i sprawdzac, co dziecko faktycznie robi.

»* Rozmawiamy z dzieckiem o jego nauce, interesujmy sie tym, jak sobie radzi. Nie jest tez dobrze, jesli dziecko
uczy sie, a ma pootwierane okna z innymi stronami, grami, jednocze$nie co$ robi na komérce. Dzieci moéwig,
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ze ,o0garniajg” taki wielowgtkowy przekaz, ale to jest bardzo meczace dla mézgow.
» Robmy sobie jako rodzina wspélnie przerwe od Internetu, odtézmy telefony i cos rébmy razem.

» Zadbajmy o dobry sen. llo$¢ bodzcow ptynaca z ekrandw jest meczaca dla dzieci, ma tez wptyw na to, czy
dobrze $pig. Na godzine przed snem odstawmy komputer, komorki, wywietrzmy pokdj.

» Wspierajmy dziecko w utrzymywaniu kontaktu z réwiesnikami. Starsze dziecko moze, oczywiscie w
dozwolonych godzinach, po szkole, péjs¢ na spacer z przyjacielem.

» Zadbajmy o zdrowy ruch. Wprowadzmy zdrowy zwyczaj: wyjdZzmy razem z dzieckiem co wieczér np. o 18.00
na 40-minutowy, marszowy spacer. Spacer zapobiega stanom depresyjnym, jest dobry dla kondycji. Skoro
mowimy dziecku ,nie siedz ciggle przed komputerem”, dajmy mu dobry przyktad.

Dobre praktyki

» Zachowajcie staty rytm dnia, zwtaszcza jesli chodzi o pore snu i positkéw
s Niech bedzie wydzielony czas na nauke i czas na zabawe

» Robcie cos catg rodzing, grajcie w gry rodzinne, jedzcie wspolne positki - to dobry moment, by zadbac o
prawidtowa diete

» Wyznaczajcie dzieciom zadania domowe, wigczajcie je w obowigzki rodzinne
* WprowadZcie 20-minutowa sjeste w ciggu dnia, niekoniecznie tylko w przypadku matych dzieci

» Zadbaijcie o ruch, idZcie codziennie na rodzinny spacer, zadbajcie, by dziecko nie spedzato catego dnia przed
komputerem i telewizorem

» Zadbaijcie o zajecia i kontakty bez posrednictwa Internetu, to moze by¢ spotkanie z kolezanka na ulicy, w
parku, z zachowaniem dystansu, wizyta u dziadkéw bez wchodzenia do mieszkania itp.

» Rozmawiajcie z dzie¢mi o emocjach, dajcie im poczu¢, ze majg prawo do rozmaitych emocji i bedg
wystuchane.

Za infor
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