Jak należy wspierać dziecko w czasie epidemii koronowirusa 

Natłok informacji o pandemii, która sieje strach wśród dorosłych, ale również wśród dzieci, sprawia, że i one doświadczają wielu trudnych emocji- od lęku, przez smutek do złości. Nasze pociechy zadają mnóstwo pytań, między innymi: „ co to jest koronawirus?”, „co się teraz dzieje?”, „ czy nasi najbliżsi umrą?”, „co się z nami stanie jeśli zachorujemy?” 
i wiele innych związanych z lękiem i obawą. Ciągłe przebywanie w domu przez kwarantanny i obostrzenia jest trudnym etapem dla rodziny. Większość z nas jest istotami społecznymi- potrzebujemy spotkań, wyjść z domu. Rutyna na dłuższą metę nas przytłacza, a cztery ściany mogą skutecznie obniżać nastrój. Wiele dzieci w okresie koronawirusa odczuwa silny lęk. Emocje, które u dzieci przeważają to najczęściej złość, niepewność, smutek, znudzenie lub zniecierpliwienie. Ważne jest uczenie dzieci nazywać i akceptować emocje. Każde dziecko ma prawo czuć emocje. Ma prawo bać się, złościć i smucić. Dlatego, gdy widzimy, że dziecku jest trudno, należy z nim rozmawiać, nazywać jego emocje np. „Widzę, że boisz się koronawirusa, opowiedz mi o swoim strachu.”, „ złości Cię to, że ciągle musimy siedzieć w domu? Rozumiem. Też mnie to złości, że nie możemy pobawić się na placu zabaw. A może zrobimy mini plac zabaw  w domu, co ty na to?” Podczas spędzania czasu z dzieckiem  należy wyłączyć źródła informacji, aby w tle nie leciały nieustannie wiadomości dotyczące pandemii. Dzieci odczuwają napięcie i lęk ponieważ nie rozumieją wiadomości, wyłapują tylko hasła: „śmiertelne zagrożenie”, „coraz więcej zgonów”, „nie radzimy sobie”, „brakuje lekarzy ”. 

      Dlatego, aby rozładować u dziecka napięcie należy wprowadzić w domową codzienność coś wesołego np. wspólne stworzenie własnego koronawirusa poprzez rysowanie go                   jako różnych, śmiesznych postaci, budowanie z klocków pojazdów, którymi możemy go wywieźć daleko od nas, lepienie z plasteliny, układanie wesołych rymowanek o nim, piosenek, nadawanie mu śmiesznego imienia, itp. Ważne są również ćwiczenia oddechowe 
i bajki relaksacyjne. Myślenie dziecka jest konkretno-obrazowe, dlatego dzieci potrzebują konkretu, „namacalnej postaci”, na bazie której wyobrażą sobie i poukładają, co się dzieje 
i dlaczego. Dzieci nie są w stanie zrozumieć pojęcia takiego jak np. pandemia,  wirus…”, nierozumienie pojęć wprowadza niepewność i nasilenie lęku. Gdy stworzymy wspólnie z dzieckiem stworka „Koronawiruska” to mamy wspaniałą sytuacje, by opowiedzieć o tym co go powiększa, co go pomniejsza i dlaczego należy przestrzegać zasad wzmożonej higieny (mycie rąk, noszenie maseczek, izolacja, kwarantanna, wzmożona dezynfekcja itp.).
Czasami nie jesteśmy świadomi tego, w jaki sposób obecną sytuację rozumieją nasze dzieci. Pamiętajmy, iż nie należy udawać, że nic się nie dzieje, ani zbywać dzieci kiedy dopytują co się dzieje. Dostosujmy jednak nasz przekaz do wieku dziecka i wyjaśnijmy mu przede wszystkim, czym są wirusy i jak należy się przed nimi chronić. Warto również przekazać maluchom, iż na szczęście u nich, nawet jeśli zachorują, infekcja może być bezobjawowa lub przebiegać jak zwykłe przeziębienie. Dajmy dziecku poczucie bezpieczeństwa, zapewniając o naszym wsparciu. 

       Codzienne obcowanie z dziećmi ma również dobre strony, to także cenny dla rodziny czas, ponieważ ważne jest wspólne przeżywanie radości oraz wyłapywanie dobrych i miłych 
chwil. Trudny czas pandemii nie musi  oznaczać, że będzie on tylko okresem trudnym. Dlatego też każdy, wspólnie przeżyty dzień może przynieść wiele cudownych chwil. Ale   przede wszystkim  w dużej mierze zależą one od nas- od tego jak przeżyjemy ten czas i czy potrafimy dostrzegać to co cenne w prostych, codziennych rzeczach. To okres w którym wielu z nas ma możliwość nadrobić zaległości we wspólnych zabawach, grach planszowych, wygłupach, przytulaniu. Jest to dobry okres, aby nadrobić czas w byciu razem.
    Wychodźmy także z dziećmi na krótki spacer,  dotleniajmy się, będąc nadal ostrożni. Pamiętajmy o unikaniu dużych skupisk ludzi czy placów zabaw, może warto wyjść po prostu na balkon, czy na podwórko, jeśli mamy taką możliwość. Nie zapominajmy o dokładnym (co najmniej 30 s) myciu rąk po powrocie z przedszkola, ze spaceru. Starajmy się myśleć pozytywnie, że to trudny czas, ale czas, który można efektywnie wykorzystać, a pandemia w końcu minie. Pozytywne myślenie wpłynie zbawiennie na stan emocjonalny i fizyczny nasz i naszych dzieci. Nie zapominajmy o tym.
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