Pedagog szkolny do Rodzicow Uczniow Zespotu Szkolno- Przedszkolnego
w Stupcu.

Jak pomoc sobie i dziecku w walce ze strachem zwigzanym z panujaca pandemia wirusa
wywolujacego COVID-19 ?

O tym, ze W obecnej niecodziennej sytuacji strach wyste¢puje i to w bardzo silnym nat¢zeniu,
nie trzeba wiele przekonywac. Ostatnie dni sg petne bodzcow stresowych, ktorych kiedys nie bylto az
tak wiele. W oczach dzieci jest to dziwne, niezrozumiate i ogromnie stresujgce. Dlatego nalezy wyjs¢
z pomocg tym mtodym osobom, aby w miar¢ mozliwosci zapewni¢ im poczucie bezpieczenstwa.
Izolacja w domu, brak fizycznego kontaktu z rowiesnikami, zamknigte szkoty, przedszkola, hale
sportowe, sklepy, itd. to wszystko powoduje chaos i stres. Co mozemy razem zrobié¢, by pomoéc
dzieciom lepiej radzié¢ sobie ze strachem?

Zasada jest taka: ,, Zmiang swiata zaczynamy od siebie”’. Dorosty musi mie¢ nagromadzong
nadwyzke spokoju, by w sytuacjach stresujacych, ktorych obecnie nie brakuje mogl swoje dziecko
obdarzy¢ spokojem. W tej trudnej sytuacji powinni$my zaraza¢ jedynie spokojem.

Jesli mamy nadwyzke strachu i niepokoju, to nasza reakcja nawet w btahej sytuacji moze by¢
nieadekwatna, niestety czasami wypetniona krzykiem, ztoscig a nawet ptaczem w stosunku do
dziecka czy innych cztonkow rodziny. Nalezy zatem pamigtac, ze dzieci uczg si¢ przez nasladowanie
rodzicéw. Trudno od wystraszonego czy znerwicowanego rodzica nauczy¢ sie, jak radzi¢ sobie
prawidtowo ze strachem spowodowanym pandemig.

Jesli we whasciwy sposéb nie bedziemy regulowaé swoich stanow, jesli nie bedziemy
odreagowywac napie¢ i odnajdywaé w sobie spokoju, to pozostanie to w nas i bedzie narastac.
Dlatego dbajmy o siebie na kazdym poziomie. Jesli my rodzice i opiekunowie bedziemy to potrafili,
to jest ogromna szansa, ze nasze dzieci w naturalny sposob naucza si¢ tego od nas.

Jak juz wspomniatam, dzieci bardzo uwaznie obserwuja nas dorostych. Jesli w miare
mozliwosci zachowamy spokoj, higiene i zdrowy rozsadek, to uspokoimy nasze dzieci.
Jezeli widzimy, Ze dzieci silnie reaguja na to co si¢ dzieje to probujmy eliminowac z ich otoczenia
ten lawinowy naptyw ztych wiadomosci. Obrazy chorych ludzi umieszczonych w szpitalach, obrazy
trumien i opustoszatych miast przewijaja si¢ non stop na ekranach telewizorow. Mtodzi ludzie nie
powinni oglada¢ tego bez przerwy. Oczywiscie dzieci i mtodziez dla lepszego zrozumienia tej
trudnej sytuacji powinny zdawaé sobie sprawe¢ z powagi i waznosci sytuacji, ale z umiarem
1 zachowaniem rozsadku. Wtedy tatwiej im to rozumie¢, po to aby wspdlnie pokona¢ ten trudny dla
nas wszystkich czas.

Swietnym sposobem jest odwracanie uwagi od strachu, poprzez wprowadzanie elementéw
¢wiczen fizycznych, zabawy 1 oczywiscie nauki zdalnej. Nalezy rowniez zwroci¢ uwage na
ksztattowanie dialogu wewnetrznego, ktory powinien by¢ wspierajacy. Swietnym sposobem na
radzenie sobie ze strachem jest rozmowa, ktora redukuje poziom strachu o ok. 30%, czy tez
przytulanie si¢ do bliskiej osoby, ktora bardzo mocno obniza napigcie 1 uspokaja uktad nerwowy.

Ja jako pedagog szkolny wychodzgc z pomocg podaje swoj numer telefonu, oraz adres email
w celu nawigzania kontaktu. Jestem do dyspozycji Panstwa i Panstwa dzieci -

anna.bgcz@interia.eu, 664-613-197
Pozdrawiam serdecznie i zycze szybkiego powrotu do normalnosci mgr Anna Bogacz- pedagog szkolny

Dotfgczam wiersz, ktéry napisat i cudownie wyrecytowat na potrzebe aktualnej sytuacji znakomity aktor
teatralny i filmowy oraz rezyser teatralny Artur Barcis$
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