Wsparcie kompetencji spoleczno — emocjonalnych dzieci w trakcie
kwarantanny.

Czas kwarantanny trwa juz kilka tygodni. Jedne dzieci by¢ moze zaadaptowaly si¢ juz do
nowej sytuacji, edukacji zdalnej, ograniczonej mozliwosci wychodzenia z domu, braku
kontaktu z réwiesnikami. U innych by¢ moze w miar¢ uplywu czasu trudnosci
w funkcjonowaniu emocjonalnym nasilajg sie.

Kwarantanna, pomimo ograniczonej mozliwosci kontaktow z innymi, nie musi by¢ czasem
straconym jesli chodzi o rozwdj umiejetnosci spoteczno — emocjonalnych naszych dzieci.
W tym czasie osobami, ktére moga by¢ wsparciem, dawac sitle¢ w pokonywaniu trudnosci dnia
codziennego mogg stac si¢ dla swoich dzieci przede wszystkim rodzice.

Aby rodzice mogli by¢ wsparciem, najpierw sami musza przyjrze¢ si¢ swoim emocjom
1 sposobom, w jaki je wyrazaja w obecnosci dzieci. Dzieci 1 mtodziez sg bacznymi
obserwatorami 1 §wietnie wyczuwaja nasze nastroje. Warto mie¢ $Swiadomos$¢, ze dzieci
odczuwajg wybrane emocje mocniej niz osoby doroste i posiadaja mniejsze umiejetnosci
poradzenia sobie z nimi.

Aby stuzy¢ wsparciem dla dzieci w czasie kwarantanny, w ,, czasach niepewno$ci” warto
dostarcza¢ im wiedzy, ktora utatwi zrozumienie sytuacji, w jakiej si¢ znajdujemy. Wazne,
aby w czasie wyjasniania uzywaé prostego jezyka, dostosowanego do wieku dziecka, aby
unika¢ sformutowan, ktore moga spotggowaé u dziecka lek (np. zamiast powiedzie¢
koronawirus zaatakowat, lepiej uzy¢ sformulowania, ze kto§ zachorowal na chorobe
wywolang tym wirusem, itp.). Mogg by¢ w tym pomocne dostepne w Internecie filmiki, bajki
o tematyce zwigzanej z epidemia. Przed zaprezentowaniem materiatu filmowego, nalezy taki
material obejrze¢ samemu i ocenié, jak moze on wplyngé na emocje naszego dziecka.
Rodzice najlepiej znajg swoje pociechy. Wiedzg wiec, czesto intuicyjnie, co pomoze ich
dziecku zrozumie¢ dane zagadnienie. Jako rodzice musimy jednak pami¢tac, ze mamy prawo
do niewiedzy, nie musimy zna¢ i dawa¢ odpowiedzi na wszystkie pytania. Wazne jest jednak
danie dziecku nadziei na pozytywne zakonczenie trudnej sytuacji, pokazanie, ze
podejmujemy wszyscy starania, zeby si¢ ochroni¢ przed koronawirusem.

Ponizej proponujemy Panstwu kilka zrodet, z ktérych mozna skorzystac:

http://mamyprojekt.pl/koronawirus/

https://www.wydawnictwoolesiejuk.pl/fileadmin/user upload/pdf/Koronawirus.pdf?fbclid=I
WAR2Xhy4aQ5uECgoeW1c4Cw8BeSD7MjHNczwlURrNZjpb9rHhiB8gq23drEO

https://www.youtube.com/watch?v=HOmx90NbvuM

W zakresie dostarczania wiedzy o sytuacji, w ktorej si¢ znajdujemy wazne jest, aby edukowac
dzieci takze odnosnie zasad higieny chronigcych przed zarazeniem koronawairusem.
Pomocne moga by¢ graficzne ,,przypominajki” np. w tazience dotyczace mycia rak,
w innych miejscach dotyczace zachowania odlegtosci, przed drzwiami  wyjsciowymi
dotyczace noszenia maseczki, rgkawiczek, itp. . Mlodsze dzieci warto uczy¢ mycia rak przez
30 sekund podczas $piewania piosenki lub z uzyciem klepsydry, co moze by¢ fajng zabawa,
a dodatkowo uczy dzieci cierpliwosci, dostosowywania si¢ do zasad.


http://mamyprojekt.pl/koronawirus/
https://www.wydawnictwoolesiejuk.pl/fileadmin/user_upload/pdf/Koronawirus.pdf?fbclid=IwAR0UwJRU9j6A6vKNW6RdA0J05HduLVtPfAAIxwiGRP9pOHthpHmCEyYr-3E
https://www.wydawnictwoolesiejuk.pl/fileadmin/user_upload/pdf/Koronawirus.pdf?fbclid=IwAR0UwJRU9j6A6vKNW6RdA0J05HduLVtPfAAIxwiGRP9pOHthpHmCEyYr-3E
https://www.youtube.com/watch?v=H0mx90NbvuM

Kolejnym waznym elementem wspierajacym rozwo6j spoleczno — emocjonalny dzieci
w okresie kwarantanny jest zapewnienie im mozliwosci wyrazania wlasnych emocji oraz
opracowanie sposobow regulowania, kontrolowania ich. Tutaj pomocne mogg by¢ listy
emocji, zdjecia (moga by¢ wyciete z gazet), emotki, termometry emocji (dziecko pokazuje
natezenie wybranej emocji na symbolicznym termometrze), ktore mozna stworzy¢ wspodlnie
z dzie¢mi. Dzigki tego typu zabawom dzieci ucza si¢ rozpoznawaé wyrazy twarzy, miny
typowe dla danej emocji oraz zwicksza si¢ ich $wiadomo$¢ dotyczaca, tego co czuja.
Najwazniejsze jednak sg rozmowy z pociechami, pos§wigcenie im uwagi, akceptacja, tego co
czujg oraz pokazanie, Ze emocje mozna wyrazi¢ na rozne sposoby 1 dziecko ma na to wptyw.
Pomocne jest dostarczenie pomystow na rézne formy aktywnosci stuzace wyrazeniu emocji,

np.:

-napisanie listu rodzica do dziecka dotyczacy samopoczucia W obecnej sytuacji i odwrotnie
list dziecka do rodzica,

- napisanie listu do koronawirusa,
- narysowanie, ulepienie swojego strachu, ztosci lub wlasnie wirusa,

- wspolny taniec, nagranie filmiku samodzielnie lub z rodzing, w ktorych pokazemy, jak si¢
czujemy.

Warto wspdlnie z dzie¢mi opracowaé tzw. ,, pakiet ratunkowy” , czyli zestaw ¢wiczen,
zadan, ktore mozna wykorzysta¢ w sytuacji pojawiajacego si¢ napiecia emocjonalnego.
Moga to by¢:

- ¢wiczenia oddechowe ( np. z maskotkag na brzuchu, z r¢gka polozong na sercu
z wshuchiwaniem si¢ w jego bicie, zabawa w dmuchanie pizzy — dziecko wyobraza sobie, ze
jego reka to ulubiona pizza, nosem wcigga jej zapach, natomiast ustami dmucha schtadzajac
smakotyk, dmuchanie balona);

- ¢wiczenia rozluzniajgce ( np. masaze, zabawa w nale$nika ( zawijanie dziecka w koc jak
nale$nik), uciskanie, zabawa spaghetti  (dziecko ma napicte migsnie — metafora
nieugotowanego makaronu, rozluznianie ciata na hasto ,,gotujemy si¢”), masowanie rak, ciata
z uzyciem ulubionego kremu, laskotki, napinanie mig$ni w zabawie ,,popychamy $ciang”,
trening autogenny, wykorzystanie zabawek sensorycznych ( np. gniotkoéw, pitek o roznej
fakturze, ciastoliny, piasku kinetycznego, ulubionych maskotek);

- ¢wiczenia na uwazno$¢ ( np. szukamy w pomieszczeniu 5 rzeczy w kolorze czerwonym,
zamykamy oczy 1 staramy si¢ wystucha¢ jak najwiecej dochodzacych do nas dzwigkow,
zabawa ,,widze co$ widzg” 1 podajemy 2 cechy jakiego$ przedmiotu znajdujgcego si¢
w pokoju, dziecko odgaduje, co mamy na mysli). Pomocna moze by¢ ksigzka ,, Uwazno$¢
i spokdj zabki” (Eline Snel, Wyd. CoJaNaTo);

- shuchanie muzyki, ulubionego audiobooka;



- gdy dzieci czesto w ciggu dnia si¢ martwia, zadaja pytania, nachodzg je negatywne mysli
dotyczace przebiegu epidemii warto ustali¢, Zze na tematy zwigzane z koronawirusem
bedziecie rozmawiali jeden raz dziennie o okre$lonej godzinie. Warto jednak da¢ dziecku
poczucie, ze jego emocje, watpliwosci sg bardzo wazne, dlatego chcemy, zeby zapisato,
narysowato je na kartce i wrzucito do jakiego$ pudetka ( mozna je nazwaé ,, sejfem na
zmartwienia”). O wyznaczonej porze nalezy porozmawia¢ z dzieckiem na temat, ktory je
nurtowal. Nie nalezy zaprzecza¢ przejawianym przez mloda osobe emocjom, zaakceptowac
je, pokazaé, ze inne osoby tez tak moga czuc.

Dla utrzymania rownowagi emocjonalnej wazne jest rowniez trzymanie si¢ obowiazujacych
dotychczas rutyn, planéw dnia, ale takze tworzenie nowych. Nalezy dba¢ o:

- zachowanie rutyny poranka( odpowiednia godzina budzenia si¢, porannej toalety, dbanie
o str6j w ciaggu dnia, schludny wyglad pomimo, ze zostajemy w domu).

- wywigzywanie si¢ z codziennych obowigzkéw, oczywiscie z uwzglednieniem specyfiki
sytuacji.

- uaktualnienie planéw zaje¢ zwigzanych ze szkola 1 codziennych aktywnosci
(z uwzglednieniem pracy zdalnej rodzenstwa, rodzicow, mozliwosci Korzystania
z komputera). Korzystne jest opracowanie wizualnego planu dnia z wydzielonym czasem na
nauke, obowigzki, przyjemnosci.

W nowej specyficznej sytuacji warto tez stworzy¢ nowe rutyny, ,, nowe rodzinne tradycje”.
Moze to by¢ wygospodarowanie codziennego czasu na gry planszowe, zabawa w kalambury,
wspoélng gimnastyke, nagranie rodzinnego filmiku, piosenki, itp. Podczas takich codziennych
zabaw ¢wiczymy u dzieci umiejetnos¢ przestrzegania zasad, czekania na swoja kolej, radzenia
sobie z przegrang, uwzgledniania wskazéwek innych.

Pomimo, ze kwarantann¢ spedzamy w towarzystwie tylko najblizszej rodziny warto zadbaé
0 kontakty dzieci z osobami spokrewnionymi, nie mieszkajacymi z nami oraz
z rowiesnikami, Kkolezankami i kolegami naszych dzieci.i W przypadku dzieci
z trudno$ciami w rozwoju spotecznym warto pomodc im nawigzaé kontakt z kolegami z klasy,
zacheci¢ do rozmowy telefonicznej z dziadkami, ciocig, podpowiada¢, jak taka rozmowa
moze wygladaé, o czym mozna porozmawia¢ z okre$long osoba, o jakich zwrotach
grzeczno$ciowych nalezy pamigta¢. Okres kwarantanny i kontaktow online mozna rowniez
wykorzysta¢ do omoéwienia z dzie¢mi zasad bezpieczenstwa w Internecie, sposobow
korzystania z r6znych zdobyczy techniki.

Wazne jest, aby rodzice caty czas uwaznie obserwowali zachowanie swoich dzieci. Nagte
zmiany zachowania, jedzenia, rytmu snu i czuwania, napady leku, ciagle zamartwianie sig,
pomimo podejmowanych przez rodzicéw $rodkoéw zaradczych, moga §wiadczy¢ o powaznych
trudnosciach emocjonalnych. Wowczas konieczny jest kontakt ze specjalista.

Okres kwarantanny to moze by¢ wartosciowy czas, nie tylko w kwestii naszego zdrowia.
Moze to by¢ czas, ktory zostanie wykorzystany na poglgbienie wiezi w rodzinie i nauke przez
dzieci nowych umiejetnosci, rowniez tych spoteczno — emocjonalnych.



Na podstawie materialdéw ze webinarow:
- ,,Wsparcie dzieci w czasie kwarantanny” — Ewa Lukowska, Fundacja Pomoc Autyzm

,Koronawirus — emocjonalne wsparcie dzieci” — Anita Janeczek — Romanowska,
bycblizej.pl
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