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Zadbaj o siebie

To oczywiste, ze dorosli tez mogg odczuwac
teraz niepokdj i mozliwe jest, ze zmagajg sie z
wieloma nowymi wyzwaniami. Rozpoznaj co
moze byc¢ dla Ciebie najbardziej pomocne w
obecnej chwili. To sprawi, ze fatwiej bedzie Ci
spokojnie rozmawiac ze swoimi dzie¢mi.

Przydatne porady dla dorostych znajdziesz na
ponizszych stronach internetowych:

Zarzadzanie zdrowiem psychicznym
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Trzymayj sie zdrowych
przyzwyczajen

Jesdli jest to mozliwe, staraj sie utrzymywacd
normalny porzadek dnia — zwtaszcza jesli
chodzi o positki, sen, obowigzki szkolne i czas
poswiecony na zabawe. Ustalony porzadek
dnia daje dzieciom poczucie bezpieczenstwa.
Spedzanie czasu na tonie natury moze by¢ dla
nich réwniez bardzo korzystne. Badania
wykazujg, ze kontakt z naturg poprawia
samopoczucie. Dlatego, jesli jest to
bezpieczne, staraj sie spedzac z dzie¢mi czas
na dworze. Jesli z jakichs powoddéw nie moga
wyj$¢ na zewnatrz lub wolg zosta¢ w domu,
zachec je do wykonywania ¢wiczen korzystajac
z darmowych aplikacji oraz filméw dostepych
np. na YouTube.

Nie pozwol sie ztapac
w btedne koto

Niektére zachowania, ktére z pozoru wydajg
sie pomocne, mogg jednak pogtebic¢ nasze leki
i obawy, takie jak:
e Zachowania unikowe (np. rodzic $pigcy
z dzieckiem w jednym t6zku zamiast
pozwoli¢ mu spac osobno)
e |zolowanie sie od innych oséb
e Nieustanne wyszukiwanie informacji w
internecie
e C(Ciggte opowiadanie o swoich
zmartwieniach
e State

niebezpieczenstwa

wypatrywanie

e Ciggte sprawdzanie wiadomosci

e Nieustanne rozmyslanie i brak
skupienia na wykonywanych
czynnosciach

e Przesadnie  czeste mycie rak,

wykraczajgce poza porady medyczne

Zwro¢ uwage na te i inne zachowania, oraz
zachecaj dzieci i mtodziez do refleksji na temat
tego, co moze im pomdc (nie tylko
krotkoterminowo) a co moze pogtebiac ich
leki. W dalszej czesci wymienimy kilka
sposobdw na to jak mozesz pomdc dzieciom
radzi¢ sobie z tymi zachowaniami, i pomdc im
przetamac btedne koto, w ktorym mogty sie
nieumyslnie znalezé.


https://www.rethink.org/news-and-stories/blogs/2020/03/managing-your-mental-health-during-the-coronavirus-outbreak/
https://www.rethink.org/news-and-stories/blogs/2020/03/managing-your-mental-health-during-the-coronavirus-outbreak/
https://www.mind.org.uk/information-support/coronavirus/coronavirus-and-your-wellbeing/
https://www.psy.ox.ac.uk/covid-19-info/covid-19-our-mental-health

Jak reagowac na
obawy dzieci

Dzieci i nastolatki bedg oczekiwa¢ od
dorostych wskazéwek co do tego jak powinnz
reagowac i czy majg sie martwié. Dlatego staraj
sie wazy¢ swoje odpowiedzi i rozmawiaj
spokojnie. Nie chodzi o to aby ukrywac swoje
wtasne leki, przeciwnie, wazine zeby
wyttumaczy¢ dzieciom Zze strach i stres to
normalne odczucia, i pokaza¢ im jak sobie z
nimi radzi¢ (mozesz np. powiedziec¢ ,Kiedy sie
martwie, dzwonie do swojego przyjaciela,
moze zadzwonimy do Twojego przyjaciela i z
nim porozmawiasz?”’ lub ,Kiedy sie martwie
lubie wtedy obejrze¢ zabawny program w
telewizji aby na chwile zapomnie¢ o moich
obawach, czy jest co$ co Ty chciatbys
obejrzec¢”’?). Nie szkodzi, jesli dzieci dowiedzg
sie, ze doroéli tez majg zmartwienia, ale jezeli
zauwazy, ze sg oni przygnebieni, dzieci poczuja
sie bardziej zleknione i trudniej bedzie im
dzieli¢ sie swoimi troskami.

Rozmawianie o
obawach

Dobrze jest porozmawia¢ z dzieémi i
nastolatkami oraz wystucha¢ ich obaw,
dlatego postaraj sie znalezé czas na rozmowe.
Mfode osoby nie zawsze komunikujg che¢ do
rozmowy w sposob otwarty, wiec badz czujny
na takie sygnaty jak np. czestsze inicjowanie
kontaktu z Toba.

Kiedy najlepiej rozmawiac

Najlepiej, jesli porozmawiasz z dzieémi lub
nastolatkami wtedy, kiedy sami zaczng méwié
Ci o swoich obawach. Wiemy jednak, ze nie
zawsze jest to mozliwe. Staraj sie
przeprowadzi¢ rozmowe w momencie, kiedy
ani dorosty ani dziecko nie sg zestresowani,
zajeci lub zmeczeni. Lepiej tez unika¢ rozmoéw
bezposrednio przed snem, gdyz czesto nasze
leki i obawy moga wydawac sie wtedy jeszcze
wieksze. Jesli dzieci wtasnie wtedy chcg z Tobg
porozmawia¢ o tym czego sie bojg, wystuchaj
co majg do powiedzenia, zapewnij, ze wrdcisz
do tej rozmowy i ustal wraz z nimi kiedy
mozecie o tym porozmawiac (i trzymaj sie tych
ustalen). Nastepnie, postaraj sie odwrdcic¢
uwage dziecka od jego obaw zmieniajac temat.



Jak najlepiej rozmawiac
Cechami charakterystycznymi sytuacji, ktore
powodujg obawy i leki, sg zwiekszone poczucie
niepewnosci, potencjalne zagrozenie,
poczucie odpowiedzialnoséi oraz utrata
poczucia kontroli, dlatego tatwo jest
zrozumieé, dlaczego obecne okolicznosci
podsycajg niepokdj. W rozmowach z dzieémi
wazne jest, aby poméc im:
a. Dostrzec, ze zrozumiate jest
odczuwanie zmartwienia lub niepokoju
b. Wyrobi¢ odpowiednie i realistyczne
zrozumienie sytuacji
c. Rozpozna¢ proste i praktyczne rzeczy,
ktére mogg pomadc im, ale takze jasno

okresli¢ granice ich odpowiedzialnosci

Oto kilka krokow, ktore moga
by¢ pomocne:

@ Okaz zainteresowanie

Zacznij od zadawania ,,pytan otwartych”. Sg to
pytania, na ktére nie mozna odpowiedzie¢
zwyktym ,tak” lub ,nie” (np. , Co sprawia, ze
tak sie czujesz?”; ,Co styszates o wirusie?”,
,Jakie sg twoje obawy”?). Starsze dzieci mogty
juz wyszuka¢ informacje w internecie lub
ustysze¢ je od znajomych, wiec postaraj sie
dowiedziec co juz wiedzg. To wszystko pomoze
ci lepiej zrozumiec ich obawy i zmartwienia.

Zrozum, jak ich mysli wptywajg na ich uczucia.
Staraj sie nie minimalizowac lub bagatelizowa¢
ich lekow (méwigc np. ,Wszystko bedzie
dobrze!”, ,Nie badz niemadry, to nic”),
poniewaz mozesz da¢ im odczué, ze ich obawy
nie sg traktowane powaznie. To z kolei moze
spowodowac zupetng nieche¢ do rozmowy z
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dorostymi, zamiast da¢ im poczucie, ze moga
dzieli¢ sie z rodzicami czy opiekunami swoimi
przemysleniami lub zadawaé¢ pytania w
przysztosci (jakkolwiek niemgdre mogg sie one
wydawac).

Trudno jest rowniez kontrolowac jakie mysli
wpadajg nam do gtowy, wiec zamiast méwic
,Staraj sie o tym nie myslec¢”, zachecaj dzieci
do $wiadomej obserwacji swoich mysli i naucz
odwracania od nich uwagi (np. ,Znowu
pojawia sie to irytujgce zmartwienie, o czym
zamiast tego mozesz pomyslec¢? ”)

Wyvkaz zrozumienie i
wyttumacz, ze ich obawy sa
normalne

Wyttumacz, ze wiele oséb moze odczuwad
teraz strach i ze jest to normalna reakcja. Na
przyktad, jesli dziecko martwi sie o swoich
dziadkéw, mozesz powiedzie¢ ,Widze, ze
martwisz sie o swojg babcie i dziadka, ja tez
troche sie o nich martwie”, a nastepnie
postepuj zgodnie z punktami 3, 4 5.

Wyttumacz tez, ze ta sytuacja utrzyma sie jakis
czas i moze to prowadzi¢ do rozczarowania,
poniewaz rzeczy, na ktére czekali z
niecierpliwoscig lub ktére lubig robi¢, zostaty
odwotane. Jest to zrozumiate ze mogg sie tak
czud.




Dyplomatycznie wyjasnij
wszelkie btedne przekonania

Po wystuchaniu ich zmartwien i okazaniu
zrozumienia, mozesz dyplomatycznie
przedstawi¢ fakty, aby rozwia¢ wszelkie
btedne przekonania jakie mogg mie¢ (np.
dziecko moze mysleé, ze poniewaz s3
potwierdzone przypadki oséb zakazonych
wirusem w ich miejscowosci, to wszyscy
mieszkanicy umrg. Mozesz im  wtedy
wyttumaczy¢, ze: ,Widze ze sie boisz, ze u
naszego sasiada wykryto wirusa ale to nie
znaczy, ze wszyscy umrzemy. U wiekszoSci
chorych wystepuje tylko gorgczka i kaszel”).

Jeslimozesz, trzymaj sie faktow (np. wiekszosé
ludzi ma fagodne objawy i zdrowieje w
przeciggu kilku tygodni; zwierzeta domowe nie
chorujg ani nie przenoszg wirusa). Korzystaj z
informacji z wiarygodnych Zrodet
odpowiednich dla grupy wiekowej Twojego
dziecka i wspdlnie sledzcie wiadomosci (patrz
adresy stron ponizej).

Jedli nie znasz lub nie mozesz znaleic
odpowiedzi na pytanie dziecka, po prostu
przyznaj, ze nie wiesz. Poniewaz posiadamy
jeszcze stosunkowo niewiele informacji, nie
sposdb jest udzieli¢ odpowiedzi na wszystkie
pytania, ktére zadajg mtodzi ludzie. Zamiast
probowaé to zrobi¢, pomocne moze by¢
wyjasnienie, ze nadal wiele rzeczy pozostaje
niewiadomych, i ze nie musimy wszystkiego
wiedzie¢. Nastepnie mozesz uspokoic dziecko,
wyjasniajgc  mu, ze jego rodzice czy
opiekunowie zajma sie nim oraz ze naukowcy i
lekarze ciezko pracujg, aby poméc tym, ktérzy
zachorowali.

Dla mtodszych dzieci

Strona internetowa Nanogirl Live
wyprodukowata kilka filméw o wirusie COVID-
19 wyjasniajgcych dlaczego tak wazne jest
mycie rgk czy zastanianie ust podczas kichania

oraz kaszlu (i tzw. kichanie w rekaw):

nanogirl [Lve HOME  ASCUTUS OURSWOWS  PODCAST SCEMCENSCHOLS  CONDCTUS S0P

Coronavirus Resources
for Children and Parents

Not sure how to explain Coronavirus g CHBRMAR: o iged (1t
to your kids?

Just watch our simple explanation for

children and help your children to

understand their role in reducing the

spread.

Want to do an easy science

experiment at home to teach your HOW

children the science behind why HAND WASHING
washing hands with soap and water HELPS PREVENT
is so important? Follow our video or

download the instructions below: e

DISEASES SPREADING

Ten komiks zawiera wizualne wyjasnienie
wybuchu epidemii COVID-19 i tego, co
mozemy zrobi¢, aby zatrzymaé jego
rozprzestrzenianie sie:

|ts a word You Mtgw have heacd
at <chool or anllne 0r onT\I

\\\

Komiks dla dzieci wyjasniajacy epidemie
koronawirusa



https://www.nanogirllive.co.nz/coronavirus-soap-experiment
https://www.npr.org/sections/goatsandsoda/2020/02/28/809580453/just-for-kids-a-comic-exploring-the-new-coronavirus?t=1586345918356
https://www.npr.org/sections/goatsandsoda/2020/02/28/809580453/just-for-kids-a-comic-exploring-the-new-coronavirus?t=1586345918356

Dla dzieci w wieku szkolnym

Strona BBC Newsround zawiera szereg
opowiadan i filméw na temat wybuchu
epidemii COVID-19:

W tym:

| Koronawirus: czy wszystko, co styszates, jest
| brawda, czy tylko mitem?
1

Porady na temat radzenia sobie z obawami
dotyczacymi COVID-19

Dla nastolatkéw

Swiatowa Organizacja Zdrowia opublikowata
film, przedstawiajgcy fakty na temat COVID-19
oraz sposoby zapobiegania jego

rozprzestrzenianiu sie

Centrum Kontroli i Prewencji Chordb
opracowato 1-stronicowy arkusz informacyjny
o COVID-19

@ Pomdz swojemu dziecku
odzyskac¢ poczucie kontroli

(i wyjasnij, dlaczego jest to

rowniez dobre dla innych)

Na przyktad wyjasnij, ze ,Istnieje wiele rzeczy,
ktore mozemy zrobi¢, aby chroni¢ siebie i
poméc innym, takich jak czeste mycie rak lub
pomoc sgsiadom w zakupach spozywczych”.

Niektére z wyzej wymienionych juz stron
zawierajg uzyteczne dla dzieci informacje na
temat zasad zachowania bezpieczenstwa.

Jasno okresl granice

obowiazkow dzieci

Powiedz dzieciom, ze rzad, stuzba zdrowia,
naukowcy i wiele innych oséb bardzo ciezko
pracuje, aby zapewni¢ nam bezpieczenstwo.
Na koncu tego dokumentu znajdujg sie
informacje, ktore moga by¢ przydatne dla
0sOb cierpigcych na zaburzenie obsesyjno-
kompulsyjne  (ktére czesto czujg sie
odpowiedzialne jesli dzieje sie co$ ztego, na
przyktad za przenoszenie zarazkéw na inne
osoby lub za swoje wtasne zachorowanie).


https://www.bbc.co.uk/newsround/51204456
https://www.bbc.co.uk/newsround/51387017
https://www.bbc.co.uk/newsround/51387017
https://www.bbc.co.uk/newsround/51911025
https://www.youtube.com/watch?v=mOV1aBVYKGA&t=216st
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/about/share-facts-h.pdf

@Skupia] uwage na tym co

pozytywne

Chociaz jest to naprawde trudny czas, pomoz
dzieciom skupi¢ sie na pozytywnych rzeczach.
Na przyktad na tym ze ,Wielu ludzi ciezko
pracuje, aby zapewni¢ nam wszystkim
bezpieczenstwo, na pryzktad lekarze i
pielegniarki w szpitalu, naukowcy ktorzy
pracujg nad szczepionka, a nawet my sami
poprzez mycie rgk!” Zwrdc ich uwage na rézne
nowo powstate akcje spoteczne i organizacje,
dziatania, ktore

oraz inne wszyscy

podejmujemy, aby sobie nawzajem pomoc.

@ Sposoby radzenia sobie ze
zmartwieniani

Trudno sie nie martwic¢ zaistaniatg sytuacjg,

szczegblnie przy tak tatwym dostepie do
informacji. Postaraj sie ograniczy¢ czas, ktéry
dzieci spedzajg na samodzielnym czytaniu
wiadomosci. Na przyktad mozesz wprowadzic¢
,€zas na wiadomosci”, kiedy to wspdlnie z
dzieémi bedziecie slucha¢ lub ogladaé
wiadomosci, a nastepnie dyskutowac¢ o tym
czego sie dowiedzieliscie. W przypadku
starszych dzieci, ktére majg dostep do
informacji za posrednictwem  mediow

spotecznosciowych, zaproponuij, aby

ograniczyty ilos¢ czasu jaki poswiecajg na
czytanie wiadomosci. Jesli tez czesto
rozmawiajg o tym z przyjaciétmi, zaproponuj
zeby ograniczyty te rozmowy i zamiast tego
spréobowaty porozmawiac o innych sprawach.

Pomodz dzieciom i mtodziezy zastanowic sie,
jakie kroki mogg podjgé aby zmniejszy¢ swoje
obawy. Wazne jest, aby stopniowo nauczyli sie
tolerowad te obawy i zaczeli skupia¢ sie na
innych rzeczach. Moze to by¢ oczywiscie
bardzo trudne do zrobienia. Jednym ze
sposobdw, aby pomoc dzieciom poczué sie
lepiej i sprawié¢ aby odzyskaly kontrole nad
swoimi obawami jest wprowadzenie ,,czasu na
rozmowe o zmartwieniach”. Kazdego dnia o
ustalonej godzinie (maksymalnie 30 minut)
porozmawiaj z dzieckiem o kazdej jego obawie
po kolei. Twoim zadaniem jest przede
wszystkim  wystuchanie, oraz okazanie
zrozumienia i empatii.

N

Kiedy dzieci i mtodzi ludzie zaczng sie martwic
poza ,czasem na rozmowe o zmartwieniach’”,
popros ich, aby spisali swoje obawy i zapewnij,
ze omdwicie je podczas wyznaczonego czasu
na rozmowe. Moze to rdéwniez pomoc
dzieciom zrozumieé, ze czasem rzeczy, ktére
wydajg sie duzym zmartwieniem w chwili
obecnej, w miare uptywu czasu przestajg byc
problemem.



Podejmij praktyczne kroki

aby mniej sie martwic

Wczesniej mowilismy o btednym cyklu leku i ze
niektére zachowania, ktére wydajg sie
pomocne, mogg tylko pogorszy¢ problem.
WspomnieliSmy tez o sposobach radzenia
sobie z obawami i sugerowalismy, aby zwracac
uwage na takie zachowania jak ciagte
sprawdzanie wiadomosci, nieustanne
poczucie bycia w niebezpieczenstwie lub
obsesyjne mycie rgk. Zachec¢ dziecko lub mtodg
osobe do ograniczenia tych zachowan — tak
jakby doradzit im to najblizszy przyjaciel.
Mozesz nawet zapyta¢ co doradzitby im ich
przyjaciel, jesli chodzi o to, jak czesto powinni
my¢ rece lub ile czasu powinni spedzac¢ na
zamartwianiu sie? Istniejg tez praktyczne
dziatania, ktére dzieci i mtodziez mogg podjac.
Jesli martwig sie o innych (np. dziadkéw lub
przyjaciela  cierpigcego na  przewlektg
chorobe), zachec ich do robienia rzeczy, ktére
sprawiajg, ze poczujg sie bardziej zwigzani z tg
osobg, nawet gdy nie sg w stanie sie z nig
zobaczy¢ osobiscie, np. poprzez kontakt SMS-
owy, rozmowy telefoniczne, rozmowy przez
Skype / facetime, pisanie notatek, kartek, lub

wysytanie jej czegos$ poczta.

Kiedy chroniczny
niepokoj przeszkadza
nam w funkcjonowaniu
i obniza jakosS¢ zycia

A

Nieuchronnie niektérym dzieciom i mtodym
ludziom trudniej bedzie poradzi¢ sobie z
lekami niz innym. Niektérzy mtodzi ludzie
moggq juz od dtuzszego czasu cierpie¢ na stany
lekowe, a obecna sytuacja tylko je poteguje.
Dziecko lub mtoda osoba, ktdrej niepokdj jest
chroniczny i niekorzystnie wptywa na jej sen,
nauke, relacje z przyjaciotmi i bliskimi, moze
potrzebowac profesjonalnej pomocy.
Skontaktuj sie ze swoim lekarzem ogdlnym,

ktory bedzie mégt udzieli¢ dalszych porad.



Inne przydatne materiaty:

Jak rozmawiac z
dzieémi o COVID-19

Artukuty:

8 wskazowek, wydanych przez UNICEF o tym
jak rozmawiac z dzieémi o COVID-19

Klinika Flourishing Families (pod patronatem
Uniwerystetu Sussex i Sussex Partnership NHS
Trust) wydata kilka wskazéwek i porad, jak
rozmawia¢ z dzieckiem o jego obawach
zwigzanych z COVID-19

Jak rozmawiaé z dzieckiem o COVID -19 —

1
1
1
| pytania i odpowiedzi
1

Krajowe Stowarzyszenie Psychologow

Szkolnych stworzyto poradnik dla rodzicéw,
jak rozmawiac z dzieémi o lekach zwigzanych z
COVID-19

Pomaganie dzieciom w radzeniu sobie ze
zmianami wynikajgcymi z COVID-19

9

Na stronie Wedrujace Umysty, psycholog
wyjasnia, dlaczego wazne jest abysmy
rozmawiali z dzieémi na temat COVID-19 i
podaje konkretne przyktady pytan, ktore
mozemy zadawaé oraz jakich odpowiedzi
mozemy udzielaé

Gazeta The Guardian opublikowata porady
dotyczace zaréwno sposobu rozmowy z
dzieckiem na temat COVID-19, jak i tego, o
czym rozmawiaé

i Zanim zwykta obawa przerodzi sie w lek:
| jak rozmawia¢ z dzieémi na temat
| koronawirusa

Podcasty:

Audycja radiowa BBC Radio 4 - Godzina dla
Kobiety omawia, jak rozmawiac z dzie¢mi o
COVID-19

Ponizszy film zawiera wskazowki i porady dla
rodzicow i opiekunéw na temat sposobdow
zarzadzania relacjami medialnymi podczas
traumatycznych wydarzen

ional

Emerging Wesior
Minds. Menta Hesith

Talking to Children
About Natural Disasters,
Traumatic Events, or
Worries About the Future

1

! Jak rozmawiac z dzie¢mi na temat klesk

! zywiotowych i traumatycznych wydarzen
1



https://www.unicef.org/coronavirus/how-talk-your-child-about-coronavirus-covid-19
https://www.flourishingfamiliesclinic.nhs.uk/How%20to%20Talk%20to%20Children%20about%20COVID.pdf
https://www.flourishingfamiliesclinic.nhs.uk/How%20to%20Talk%20to%20Children%20about%20COVID.pdf
https://www.nasponline.org/resources-and-publications/resources-and-podcasts/school-climate-safety-and-crisis/health-crisis-resources/helping-children-cope-with-changes-resulting-from-covid-19
https://www.nasponline.org/resources-and-publications/resources-and-podcasts/school-climate-safety-and-crisis/health-crisis-resources/helping-children-cope-with-changes-resulting-from-covid-19
https://wanderingmindofapsychologist.com/2020/03/06/how-to-talk-to-kids-about-coronavirus/amp/?__twitter_impression=true
https://www.theguardian.com/commentisfree/2020/mar/02/stop-a-worry-becoming-catastrophic-how-to-talk-to-your-kids-about-the-coronavirus
https://www.theguardian.com/commentisfree/2020/mar/02/stop-a-worry-becoming-catastrophic-how-to-talk-to-your-kids-about-the-coronavirus
https://www.theguardian.com/commentisfree/2020/mar/02/stop-a-worry-becoming-catastrophic-how-to-talk-to-your-kids-about-the-coronavirus
https://www.bbc.co.uk/sounds/play/p085rjkm
https://vimeo.com/394049129
https://vimeo.com/394049129

Dr. Ehrenreich-May, ktéra jest psychologiem
dzieciecym, w swoim filmie dzieli sie trzema
wskazéwkami jak przeprowadzi¢ rozmowe z
dzieckiem o COVID-19

1 Trzy wskazéwki dotyczace rozmowy z
i dzieémi na temat koronawirusa

The Child’s Mind Institute opublikowat film z
poradami na temat rozmawiania z dzie¢mi na
temat COVID-19

CHILD MIND®
INSTITUTE

Materiaty dla
nauczycieli i innych
0sOb pracujacych z
dziecmi

Krajowe Stowarzyszenie Psychologow

Szkolnych  opracowalo  dokument dla

psychologdéw szkolnych

1
! Procedury reagowania kryzysowego i '
! pomocy psychologicznej na szczeblu '
I szkolnym podczas wybuchu epidemii: :
! |
1 1
1 1
1 1

krotkie wskazowki dla psychologow
szkolnych
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UNICEF opublikowat porady dla nauczycieli

I Jak nauczyciele mogg rozmawiac z dzie¢mi
| hatemat (COVID-19)

Centrum Kontroli i Prewencji Choréb
opracowato ogdlne zasady dla rodzicéw,
nauczycieli i innych specjalistow pracujgcych z
dzieémi

Wiadomosci dla rodzicow, pracownikow
szkoty i innych oséb pracujacych z dzie¢mi

Brytyjskie = Towarzystwo Psychologiczne
opublikowato kilka wskazéwek na temat jak
rozmawia¢ z dziecmi o ich obawach
dotyczacych COVID-19. Porady kierowane sg
do rodzicow, ale wskazdéwki i strategie sg takie
same dla wszystkich dorostych pracujgcych z

dzieémi.

BPS podkresla znaczenie rozmowy z
dzie¢mi na temat koronawirusa



https://vimeo.com/398065042?ref=tw-share
https://vimeo.com/398065042?ref=tw-share
https://childmind.org/article/talking-to-kids-about-the-coronavirus/
https://www.nasponline.org/resources-and-publications/resources-and-podcasts/school-climate-safety-and-crisis/health-crisis-resources/preparing-for-infectious-disease-epidemics-brief-tips-for-school-mental-health-professionals
https://www.nasponline.org/resources-and-publications/resources-and-podcasts/school-climate-safety-and-crisis/health-crisis-resources/preparing-for-infectious-disease-epidemics-brief-tips-for-school-mental-health-professionals
https://www.nasponline.org/resources-and-publications/resources-and-podcasts/school-climate-safety-and-crisis/health-crisis-resources/preparing-for-infectious-disease-epidemics-brief-tips-for-school-mental-health-professionals
https://www.nasponline.org/resources-and-publications/resources-and-podcasts/school-climate-safety-and-crisis/health-crisis-resources/preparing-for-infectious-disease-epidemics-brief-tips-for-school-mental-health-professionals
https://www.nasponline.org/resources-and-publications/resources-and-podcasts/school-climate-safety-and-crisis/health-crisis-resources/preparing-for-infectious-disease-epidemics-brief-tips-for-school-mental-health-professionals
https://www.unicef.org/coronavirus/how-teachers-can-talk-children-about-coronavirus-disease-covid-19
https://www.unicef.org/coronavirus/how-teachers-can-talk-children-about-coronavirus-disease-covid-19
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/talking-with-children.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fcoronavirus%2F2019-ncov%2Fcommunity%2Fschools-childcare%2Ftalking-with-children.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/talking-with-children.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fcoronavirus%2F2019-ncov%2Fcommunity%2Fschools-childcare%2Ftalking-with-children.html
https://www.bps.org.uk/news-and-policy/bps-highlights-importance-talking-children-about-coronavirus
https://www.bps.org.uk/news-and-policy/bps-highlights-importance-talking-children-about-coronavirus

Materiaty dla dzieci i
miodziezy o
szczegolnych
potrzebach edukacyjno-
rozwojowych

OCD UK opublikowato przydatne wskazdéwki
dotyczace radzenia sobie z objawami nerwicy
natrectw (OCD) i przesadnym myciem rak
podczas epidemii  koronawirusa  (rady
skierowane sg do osdb dorostych, ale moga

by¢ przydatne réwniez dla nastolatkéw)

OoCD
&
COVID-19

SURVIVAL
TIPS

Jak przetrwac koronawirusa majac nerwice
natrectw

Miedzynarodowa fundacja OCD opublikowata
porady dla rodzicow mtodziezy z OCD

OCD / COVID-19: Materiaty dla dzieci,
mtodziezy i rodzin

Strona internetowa Additude poswiecona
problematyce ADHD opublikowata kilka porad

dla rodzicow dzieci z ADHD
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Organizacja charytatywna zajmujgca sie

autyzmem - Anna Kennedy Online

opublikowata na swojej stronie porady dla
rodzicéw dzieci cierpigcych na autyzm

1 Autyzm i koronawirus: porady dla

| rodzicow

Porady jak pomédc dzieciom cierpigcym na
autyzm radzi¢ sobie ze zmiang porzadku
dziennego

Jak radzi¢ sobie ze zmiang rutyny u dzieci

spowodowang pandemia

1
1
: autystycznych
1
! COVID-19

Komiks o COVID-19

WWWLITTLEPUDDINSIE

The Coronavirus is a virus that can make
people feel unwell.

Organizacja Mencap opracowata fatwy do
czytania dokument dla 0séb z uposledzeniami

Przydatne informacje na temat
koronawirusa



https://www.ocduk.org/ocd-and-coronavirus-survival-tips/
https://www.ocduk.org/ocd-and-coronavirus-survival-tips/
https://iocdf.org/covid19/talking-to-kids-about-covid-19/
https://iocdf.org/covid19/talking-to-kids-about-covid-19/
https://www.additudemag.com/explain-coronavirus-covid-19-anxiety-adhd-child/
https://www.annakennedyonline.com/autism-and-coronavirus-advice-for-parents-by-rosie-weldon/
https://www.annakennedyonline.com/autism-and-coronavirus-advice-for-parents-by-rosie-weldon/
https://themighty.com/2020/03/covid-19-autism-routine-disruption/
https://themighty.com/2020/03/covid-19-autism-routine-disruption/
https://themighty.com/2020/03/covid-19-autism-routine-disruption/
https://theautismeducator.ie/wp-content/uploads/2020/03/The-Corona-Virus-Free-Printable-.pdf
https://www.mencap.org.uk/sites/default/files/2020-03/Information%20about%20Coronavirus%20ER%20UPDATED%20130320%20SD%20editsAH.pdf
https://www.mencap.org.uk/sites/default/files/2020-03/Information%20about%20Coronavirus%20ER%20UPDATED%20130320%20SD%20editsAH.pdf

Ogolne informacje na
temat pomocy
dzieciom w radzeniu
sobie z lekami

Creswell, C. & Willetts, L. (2019). Helping Your
Child with Fears and Worries, 2" Edition.
London: LittleBrown.

Jest to ksigzka dla rodzicéw o tym, jak mogg pomédc
swojemu dziecku, ktére cierpi na zaburzenie
lekowe, zawierajagca wiele wyprobowanych i
sprawdzonych technik radzenia sobie z lekami.

Samo-izolacja

Dr. Ehrenreich-May nagrata film dla rodzicéw
o tym, jak radzi¢ sobie ze stresem i silnymi
emocjami podczas kwarantanny

| Zarzadzanie emocjami podczas

1 .
1 dystansowania spotecznego

BBC Bitesize opublikowato porady dla
rodzicow i opiekundw jak efektywnie nauczac
w domu

| Pie¢ sposoboéw na zajecie (i nauke!) dzieci

| wdomu

Na stronie BBC Bitesize znajdziesz duzo

ciekawych programoéw nauczania i lekcji
interaktywnych
Bezptatne materiaty dla szkot

podstawowych i Srednich

Jak sprawié, by dzieci byty zajete w domu,
podczas kwarantanny

\N\/\
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Helping Your
Child With
Fears and
Worries

A self-help guide for parents

CATHY CRESWELL U
LUCY WILLETTS

Autorzy:
Polly Waite, Roberta Button, Helen Dodd,
Cathy Creswell

Pod patronatem:
Uniwersytetu Oksfordzkiego i Uniwersytetu
w Reading

Ttumaczenie: Kaja Wawrzak
Korekta: Monika Szyirniska


https://vimeo.com/channels/1547281
https://vimeo.com/channels/1547281
https://www.bbc.co.uk/teach/five-ways-to-keep-your-kids-learning-at-home/z4966v4
https://www.bbc.co.uk/teach/five-ways-to-keep-your-kids-learning-at-home/z4966v4
https://www.bbc.co.uk/teach
https://www.bbc.co.uk/teach
https://www.babygaga.com/coronavirus-self-isolation-quarantine-activities-for-kids/
https://www.babygaga.com/coronavirus-self-isolation-quarantine-activities-for-kids/
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