Jak wspiera¢ mlodziez w radzeniu sobie z lekiem w obliczu pandemii
koronawirusa.

O koronawirusie mowig dzi§ wszyscy. Zalew informacji jest ogromny. Niepokojace
wiadomosci docierajg takze do miodziezy i nalezy im si¢ wyjasnienie. Nie mozemy zaktadac,
ze te sprawy sag dla nich za trudne lub w ogole ich nie interesuja. Czgsto styszymy tez opinig,
ze nastolatkowie mogg podchodzi¢ do tej trudnej dla wszystkich sytuacji nadmiernie lekowo.

Co mozemy zrobi¢, aby pomoc mlodziezy w radzeniu sobie w tej niecodziennej i kryzysowe;j
sytuacji?

1. Nie negujmy leku u naszego dziecka, jesli si¢ on pojawia. Wspierajmy nastolatka thumaczac,
ze czgsto ludzie w obliczu nieznanych, trudnych do przewidzenia sytuacji odczuwaja lek.
Pokazujmy, ze pewna doza lgku bywa potrzebna, aby utrzymywac si¢ w bezpieczenstwie
1 reagowal w razie zagrozenia. Ttumaczmy jednak, ze zbyt duzy poziom leku wprowadza
dezorganizacje, wptywa destruktywnie na stan naszego umystu i ciata.

2. Nie unikajmy rozmowy z dzieckiem. Wazne jest dokonanie oceny, czy nastolatek nie
wyolbrzymia zagrozenia. Odsianie nieprawdziwych informacji obnizy poziom niepewnosci
1 obawy u 0s6b lgkowych.

3. Zache¢my nasze dziecko do zadawania pytan. Odpowiadajmy na nie rzeczowo, w oparciu
0 posiadang wiedze i fakty.

4. Dajmy nastolatkowi krotkie konkretne wskazowki, do ktorych bedzie stosowala si¢ cata
rodzina. Zadbajmy o atmosfere tej rozmowy, aby nasze negatywne emocje nie udzielaty si¢
dziecku. Kiedy rodzic jest niespokojny, jego dziecko odczuje ten niepokoj i przejmie go.
Wspodlnie siggnijmy do zasobow, co mozemy zrobi¢, zeby zminimalizowaé zagrozenie.
Operujmy konkretami, np. rozsadnie jest w tej sytuacji my¢ rece w taki sposéb.. na pewien czas
ograniczamy spotkania towarzyskie...bedziemy planowali 1 robili wigksze zakupy, zeby ciggle
nie wychodzi¢ po drobiazgi...

5. Nastolatkowie poczujg si¢ pewniej, gdy przekieruja swojg uwage na innych. Zastanéwmy
si¢ co mozemy im zaproponowa¢ w tym trudnym czasie. Pojawia si¢ coraz wigcej akcji dla
0sOb potrzebujacych, pozostajacych w izolacji. Moze to by¢ rowniez wsparcie mlodszego
rodzenstwa. Zrobmy list¢ zadan na tydzien do wykonania, gdzie kazdy z domownikéw bedzie
za co$ odpowiedzialny.

6. Zadbajmy o to, aby nasze dziecko ciggle nie monitorowato naptywajacych informacji
w mediach. Nadmiar tych informacji moze by¢ szkodliwy. Jako rodzice musimy daé tego
przyktad. Nie sprawdzajmy bezustannie informacji w telefonie, komputerze, na jaki$ czas
wylaczmy telewizor. Powstrzymajmy si¢ od czgstego komentowania tych informacji.
Pozwolmy, aby nasz nastolatek moégt mie¢ wilasne zdanie na podstawie rzetelnych wiadomosci,
a nie histerycznej paniki i katastroficznych wizji $wiata, ktora moze nastolatka albo $mieszy¢
albo przeraza¢. Jest bardzo prawdopodobne, ze dzieci dyskutuja na ten temat w social mediach,
ogladaja filmiki na YouTube, ato, zetwoje dziecko nie przedstawia ci swoich obaw,
nie oznacza, ze si¢ nie martwi. Tym bardziej postawmy na otwarta komunikacjg.


https://zdrowie.wprost.pl/koronawirus/

Czas panowania koronawirusa to trudny okres dla nas wszystkich. Nielatwo nam
pogodzi¢ si¢ nastolatkowi z izolacjg i przymusowa rezygnacja z dotychczasowego trybu
Zycia. Zrébmy zatem jak najwiecej, aby nasze dzieci nie czuly si¢ samotne ze swoim lekiem
i pomézmy im oswoi¢ ten lek bedac przy nich.
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