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MAGDALENA SNIEGULSKA

dr psychologii w Szkole Edukacii

\ Polsko-Amerykanskie] Fundacji Wolnosci i UW
oraz Uniwersytecie SWPS; cztonkini m.in. PTP,
zatozycielka Stowarzyszenia "Wspolne Podworko',
autorka licznych publikacji z zakresu wychowanio
| dzieci, problemow rozwojowych;

jako ekspertka czesto wspotpracuje z mediami




I.ZADBAJMY

O SIEBIE.....
2. NASZE DZIECI -

JAK Z NIMI
ROZMAWIAC

CZYM 3. KIEDY
ZAJMIEMY SIE  HESReiveig
DZISIAJ?
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/ANIM ZACZNIEMY...

BHP
http: /[ efpa.eu/covid-19
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The psychological impact of quarantine and how to reduce it: rapid review of the evidence Samantha K Brooks, Rebecca K Webster,

Louise E Smith, Lisa Woodland, Simon Wessely, Neil Greenberg, Gideon James Rubin The December, 2019

Dostep do rzetelnych informaciji jest kluczowy; ludzie poddani kwarantannie
Muszq dobrze zrozumieC sytuacje, w ktore| sie znalezli.

Niezbedna jest skuteczna i szybka komunikacja (z innymi ludzmi bedgcymi w
pDodobne| sytuacyi jak | z organizacjami odpowiedzialnymi za bezpieczenstwo).
Nalezy zapewni¢ dostep do podstawowych srodkéw (ogolnych i medycznych).
Okres kwarantanny powinien byC krotki, a czas trwania nie powinien byC
Zmieniany, chyba ze w ekstremalnych okolicznosciach.

WiekszoSC dziatan niepozqdanych wynika z natozenia ograniczenie wolnosci;
dobrowolna kwarantanna powoduje mniej stresu | mnie] powikian
dtugoterminowych.

Urzednicy zdrowia publicznego powinni  podkreSlac altruizmm  wyboru

samoizolacii.
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KILKA WSKAZOWEK...

® Dbqj o siebie i swd| dobrostan

e /adbaq| o zasoby

® ROb przerwy

e Bqdz w tym, co robisz: ‘good enough’

e 7adbaj o kontakty z innymi - dobrze jest
sie zobaczyC, a nie tylko do siebie pisac
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DZIECI W PYTANIACH |
ODPOWIEDZIACH
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Dlaczego wszyscy musimy
byC w domu?

Dzieki temu dbamy o siebie i innych! Ograniczamy
rozprzestrzenianie wirusa. Jest mu trudniej przejsc z cztowieka
na cztowieka i wywotaC chorobe! Ha! jestesmy sprytni!
| jeszcze myjemy rece!
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Kiedy to sie skonczy?

No, tego dobrze nie wiemy....Naukowcy | lekarze stale
sprawdzajq jak wyglqada sytuacja | okaze sie, jakie bedq
nasze kolejne kroki. Dlatego tak strasznie wazne |est,
zebysmy teraz nawzajem pilnowali zasad — zostali w domu,
myli doktadnie rece i kichali w tokieC!



Czy wszyscy teraz umrzemy?

To wiemy na pewno! Nie! Co wiecej, jest sporo osOb, ktore
zachorowaty, wyzdrowiaty | zdobyty odpornoSC! | coraz wiece]
naukowcow, w tym z Polski moze badaC wirusa i odkrywac
jego tajemnice. Strasznie fajne jest to, ze naukowcy z catego
Swiata, myslq, pracujq razem, dzielqg sie swojqg wiedzq. Wiele
zespotdOw  naukowych dniami | nocami pracuje nad
Eszc:ze|oionl<q. Postep prac jest Imponujqcy. Plerwsze
2szczepionki wchodzg w faze testow klinicznych. Wirusy sq

%sprytne, ale my tez!

O
=
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Czy jestem chory (na COVID 19)?

A tak sie czujesz? No to sprawdz

Masz suchy

sie dziej, ze cztowiek zaczyna sie czL

chorobach

my....(Czy masz gorgczke? Czy

kaszel?). Nawet jesli teraz kto$ dostanie kataru, lub
czyms$ sie zatruje, nie oznacza to przeciez, ze jest chory na
koronawirusa! A nawet |ak sie tak zdarzy, ze ktoS z nas
zachoruje, to wigkszoSC przejdzie przez to tagodnie. Czasem tak

sie mowi, albo o nich czyta. Jest nawet

C chory, kiedy wokot duzo o

takie

Smieszne opisane zjawisko. Kiedy studenci medycyny, czyli takie

osoby, ktore w przysztoSci bedq lekarzami i lekarkami zaczynaijq

czyta¢ mqc

ZACzyna CzL

re ksiqzki o chorobach, wiekszoSC z nich w

C, ze chorujg na wszystko to, o czym czytajq!

przeciez niemozliwe!

asnie
A to
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Boje sie...

*TO zupetnie normalne w tej sytuaciji! Ale z tym strachem mozna

robiC rozne rzeczy!

| pewnie |jak pamietasz, ten strach jest tez nam bardzo
potrzebny — mozemy sobie to przypomnieC oglgdajqc razem "W

gtowie sie nie miesci’

'obiC, zeby trudne mysli nie zosto:
'obiC, aby zachowac dobry nastrdj? Zastandwmy sie! Zobacz -

(rez. Pete

Docter, 2015 r.). Pomysimy, co
Y nam w gtowie na diugo. Co

dzieje sie tez duzo fajnych rzeczy! Ludzie sobie pomagajq, dbajq
O stabszych, dzielg sie jedzeniem, organizujqg czas. Nawet w tej
wirtualne]  rzeczywistosci,  czyli

spotecznoSciowych sq
Sposoby, zeby sie nie nu

razem. Wymys
dzi¢ w domu.

Na FB. WY, mediach

ajq Swietne akcje | rozne
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KIEDY SYTUACJE TRUDNE STAJA SIE
SYTUACJAMI WZROSTU?

‘Mam wptyw....
-Poradzitem sobie...
-DoSwiadczytem wsparcia...
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REAKCJE NA SILNY STRES DZIEC]
OD 0 DO o LAT

*mimika strachu, «przywieranie do rodzica lub opiekuna eptacz, krzyk
‘pIACZ | drzenie catego ciatad eporuszanie sie bez celu <zamieranie,
zastyganie powrdt do zachowan typowych dla wczesniejszych etapow
rozwoju (regres):

- ssanie kciuka

- Moczenie nocne

*silny lek przed ciemnosciq

Reakcje dziecka w tym wieku sqQ bardzo mocno uzaleznione od reakcii
rodzica/opiekuna (polskie badania nad stresem, Zawadzki, 2006 ).
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REAKCJE NA SILNY STRES DZIEC]
OD o6 DO 11 LAT

*izolowanie sie «potrzeba przebywania z przyjaciotmi rodzing, nauczycielem
— Nna ogot bez rozmowy! e<koszmary Ilub inne problemy ze snem
-rozdraznienie (czesto rodzice opisujq, ze dziecko stato sie ucigzliwe, przykre
w  swoich zachowaniach)  swybuchy gniewu  epoczqtki zachowan
agresywnych  <ktopoty z  koncentracjg e.odmowa  podjscia  do
szkoty /wykonywania zadan szkolnych sskargi dotyczqgce problemow
fizycznych eprojekcja nieuzasadnionych obaw (dot. zdrowia, niepowodzen
szkolnych itp.) -objawy depresyjne (anhedonia) poczucie winy

*pOCZUCIe emocjonalnego odretwienia



REAKCJE NA SILNY STRES DZIECH
OD 12 DO |/ LAT

‘retrospekcje -unikanie jakichkolwiek sytuacji zwiqzanych z trudnym
zdarzeniem <narkotyki, alkohol, palenie tytoniu <zachowania antyspoteczne
fj. uciqzliwy brak szacunku, lub destrukcyjne zachowanie -dolegliwosci
fizyczne <koszmary lub inne problemy ze snem -«izolacja lub dezorientacjo
~depresja *mysli samolbodjcze «poczucie winy suporczywe mysli o zemscie
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NAGtLA STRATA - OBJAWY
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-Wspominanie osoby, ktdra odeszia, nawracajqce, czasem natretne
mySsli o tej osobie.

SNy O 0osobie |lub o wydarzeniu, czasem koszmarne.

-Wrazenie, ze widzi sie te osobe, np. na ulicy.

Bardzo silne emocje bez wyraznego powodu, np. przerazenie.
TrudnosSci z zasnieciem, niespokojny, przerywany sen.

Problemy z koncentracjq uwagi, trudnosc ze skupieniem mysli.
Drazliwosc, irytacja, sktonnosSC do gniewu.

-Unikanie roznych aktywnosci, ktore wczesniej sprawiaty przyjemnosc.
-Wrazenie "odretwienia emocjonalnego’, braku uczuc.
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CO MOZE NAS NIEPOKOIC W
7ACHOWANIU DZIECKA:

Czesto przezywa uczucie leku,

» boi sie rzeczy, ktore do tej pory nie budzity niepokoju,

skarzy sie na bdol gtowy | dolegliwoSci ze strony zotqdka, czasem
przechodzqce w rozwolnienie, wymioty, zawroty gtowy | omdlenia,

-jest apatyczne, osowiate, nie moze zasnqc,

Z€ SNU budzg go koszmary,

zgrzyta zebami,

tatwo przechodzi w skrajne emocje — od Smiechu do ptaczu,

tatwo sie meczy,

‘nie Ma apetytu, ma wzmozony apetyt
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KIEDY NALEZY SIE NIEPOKOIC?

-Jesli wymienione objawy nie zaczyndjq zmniejszaC sie po okresie dwoch
miesiecy od zdarzenia (2 tyg. jesli nie mozemy wskaza¢ czynniko
spustowego) .

- Jesli wymienione objawy wyraznie utrudniajq dziecku codzienne zycie.

-Jesli dziecko wyraznie deklaruje, ze chce umrzeC, mysli o Smierci, pojawity sie
konkretne dziatania na rzecz zakonczenia zycia, potrzebuje pomocy, nie daje
sobie rady.

-Pojawiq|q sie uporczywe retrospekcie.

-Dziecko odczuwa kotatania serca, nadmiernego pocenie lub inne objawy
somatyczne.

‘Nadmierna nerwowoSC — silne reakcje nawet na stabe bodzce.

-Jesli dziecko sprawia wrazenie emocjonalnie odretwiatego.

Jest bardzo smutne | przygngbione.

-Pojawidjq sie zachowania ryzykowne.
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JAK POMOC?

»Stuchac.

- Akceptowac [ nie zaprzecza¢ uczuciom dziecka.

-PomOoc w radzeniu sobie z rzeczywistosSciq doSwiadczen.

-Pomoc profesjonalisty w OKRESLONYCH sytuacjach (uwaga na wtorng
traumatyzacje! ).

W rozmowie z dzieckiem..

BQdz czujny.

Staraj sie byC spokojny — nie panikuj.

Jesli to jest mozliwe, daj dziecku czas na ptacz, ztoSC i inne trudne
emocie.

Pokazuj pewnoSC siebie, wiare w przysztoSC, determinacje w znalezieniu

rozwigzania.
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UNIKAMY:.

«Zmuszania dziecka do opowiadania o swojej trudnej historii.

‘Mowienia: "Wszystko bedzie OK.

-Sugerowania, co dziecko powinni czu¢ w podobnej sytuaciji.

Jak dziecko powinno postgpic.

‘MOwienia negatywnych rzeczy na temat pomocy |akie] doSwiadczyto
dziecko do tej pory.

-Sktadania obietnic, ktérych nie mozna dotrzymac.
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CO POMAGA..

-SAMODZIELNOSC. ALE NIE SAMOTNOSC

*RUTYNA | RYTUALY
*PLAN, PLANY

«CHWILE DLA SIEBIE
ROZMOWY O EMOCJAC
« 'SKRZYNKI Z NARZEDZIAMI
*REGULY, ZASADY

| ROZMOWY JAKO TAKIE



TECHNIKI

."Jaka jest Twoja supersita?” (ile jej juz masz, a jokby$ miat
wiecej? Jakby wyglgdato to na kamerze?) DIXIT

+'5 wydarzen, ktdre miaty miejsce w ciqgu ostatniego roku’
(galeria w telefonie)

«'Lista wartosci’

-Metafory (np. DELETE w smartfonie)

webinarium
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Bank wiedzy

e https://swierszczyk.pl/ polecane-artykuly/zlosc-smutek-strach/koronawirus-a-dzieci-porozmawiajmy-
o-strachu?fbclid=IwAR3IO8JPad6KcfdBIMazZiW _rXaWqgz9cv9ISYyiaO _IFSta-jv _2LTQb-4sCl

https:/ [ www.polityka.pl/tygodnikpolityka/ spoleczenstwo [ 1947316,],dzieci-pytajo-diaczego-zostajemy-w-
domu-na-czym-polega-wirus.read?

https:/ [www.facebook.com/studiodinksy/photos/a.263608170457820/1573474792804478/ ?
type=3&theater

https:/ [www.facebook.com/watch/?v=2839872769442480

https:/ /www.mindheart.co/descargables

https:/ [www.hellowonderful.co/ ../ easy-indoor-activities-for.../

https:/ [ www.facebook.com/emocjedziecka/photos/a.861376434009606/1599519403528635/ ?
type=3&theater

https:/ /www.facebook.com/groups/graniezdziecmi/permalink/509557869709640/? _ _tn_ _=CH-R
https:/ /www.facebook.com/krystyna.siekierzynska/videos/2621551161283101/ UzpfSTEYyMjUxMjg2MzMBMTAy
MTYyNDMXNTEIMZEYMDA /

https:/ [www.facebook.com/photo.php?fbid=102162327118702158&set=0.2606805769151&type=3&theater
https:/ /thespinoff.co.nz/wp-content/uploads/2020/03/Covid-19-Transmission-graphic-01.gif
https:/ [ nieferie.pl/

https:/ /www.crazynauka.pl/ nieferie-co-robic-dzien-2-polecamy-wideo-animacije-i-serial /

http:/ /www.um.warszawa.pl/ aktualnosci/koronawirus-wsparcie-psychologiczne-i-dydaktyczne-dla-
rodzin




—>
)

www.maszglos.pl
https:/ [www.facebook.com/maszglos/
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