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Rodziny na catym swiecie dostosowuja sie do zmian, ktére zachodza z powodu wywotywanej przez koronawirusa
choroby o nazwie COVID-19 (od ang. Coronavirus Disease 2019). Wielu rodzicoéw bedzie odczuwac stres zwigzany
z tym, jak pogodzi¢ prace, opieke nad dzie¢mi i wykonywanie obowigzkéw domowych, zwtaszcza kiedy sa
odseparowani od innych osob, ktdre na codzier udzielajg im wsparcia. Podczas gdy odosobnienie moze stanowi¢
okazje do wspodlnego spedzania czasu i rozwijania relacji z dziecmi, wielu opiekundéw bedzie musiato stawic czota
réznym watpliwosciom, problemom z ustalaniem priorytetéw czy codziennym wyzwaniom.

Ponizsze wskazdowki stworzone zostaty, aby pomoc opiekunom w trosce o swoje dzieci, a takze zadbac o ich
wiasne samopoczucie.

olje]l:]| Czego mozesz doswiadczaé?

W trakcie globalnej pandemii wzrasta poziom stresu u wszystkich, w tym takze u opiekundw. Jesli zatem
odczuwasz oznaki stresu, to wiedz, ze jest to catkowicie naturalne i nie jestes w tym odosobniony.

Oznaki, ze mozesz by¢ zestresowany obejmuja:

Stafg i silng potrzebe sprawadzania aktualnych informacji na temat
COVID-19 prowadzaca do trudnosci w skupieniu sie na innych tematach;

Problemy z koncentracja lub zdolnoscig do podejmowania mniejszych
lub wiekszych decyzji;

Uczucie przyttoczenia, rozdraznienia lub niepokoju;
Doséwiadczanie zaktdconych zwyczajow zywieniowych i/lub zwigzanych ze snem.

Nawet na codzien rodzicielstwo moze by¢ wyzwaniem, dlatego w tych trudnych czasach szczegdlnie wazne
jest, abys podejmowat kroki, ktore pomoga Tobie, Twojemu dziecku i catej rodzinie przejsc¢ przez te trudng
sytuacje.

Co mozesz zrobi¢, zeby sobie poméc?

Gratulacje - robisz pierwszy krok, zdajac sobie sprawe, ze jest to trudny czas peten niepewnosci i stresu,
z ktoérymi trzeba sobie poradzi¢. Wiec, co mozesz zrobi¢ jako opiekun?

Postaraj sie nie traci¢ nadziei i mie¢ pozytywne Postaraj sie zy¢, na tyle, na ile mozesz, zgodnie z
nastawienie - miliony innych oséb przezywaja ustalonym wczesniej rytmem. Zachowaj duchowa,
dzisto samo co Ty. religijna czy kulturalng aktywnosc, ktora dodaje

S o S Tobie otuchy.
Dbaj o siebie jak najwiecej - podziel sie obow-

igzkami zwigzanymi z opieka nad dzie¢mi z Zrob liste zadan dla siebie i Twojej rodziny, jak
innymi dorostymi, ktorzy mieszkaja z Tobg, zdrowo radzic¢ sobie z problemami - unikaj
przeznacz odpowiednig ilos¢ czasu na swoja niezdrowych zachowan takich jak nadmierne picie
prace i kiedy mozesz, staraj sie zachowac alkoholu, gry hazardowe w internecie lub zazywanie
ustalone porzadki. narkotykdéw. Pamietaj, ze negatywne mechanizmy

obronne dodatkowo zwiekszajg poziom stresu i na
dtuzsza mete moga pogorszy¢ Twoja sytuacje.

Now more than ever Wiecej wskazéwek dotyczqeych
Listening to children and youth  rodzicielstwa, w tym od naszych

is the first step to help them partneréw w WHO UNICEF CDC i

partnerstwie na rzecz zaprzestania
grow healthy and safe przemocy wobec dzieci:
www.unodc.org/listenfirst




(ol A" el VEsrd|Je{ (VB Czego moze doswiadczaé Twoje dziecko?

Dzieci reaguja na stres na wiele sposobdw, a ich reakcje moga sie rozni¢ w zaleznosci
od wielu czynnikow, np. wieku. Oto kilka oznak:

Niektére dzieci poczatkowo moga by¢ szczesliwe, przebywajac w domu, jednakze z
czasem zakitécenie ich codziennego rytmu, izolacja od przyjaciét i inne narzucone
ograniczenia zwiekszg ich stres.

Dzieci moga miec lepsze i gorsze momenty, co przektada sie na ich zachowanie,
ich stan emocjonalny moze sie zmieniac. Dzieci moga by¢ wyjatkowo aktywne,
agresywne, ciche lub smutne.

Dzieci moga odczuwac strach, niepokdj i czuc sie przyttoczone. Moga ptakac lub stac
sie bardziej zaczepne niz zwykle. Moga miec zaburzone zwyczaje zwigzane ze snem.

Dzieci moga niechetnie wykonywac obowigzki domowe lub niechetnie uczestniczy¢
w zajeciach szkolnych. Moga tez nie dogadywac sie z rodzenstwem i innymi
cztonkami rodziny

Pamietaj, ze rodzice powinni rozumiec, jak dzieci reagujg w stresujgcych sytuacjach. Wazne jest, aby
potrafi¢ rozpona¢, czym sie stresuja i pocieszac je odpowiednio do wieku.

Jak mozesz poméc swojemu dziecku?

Podawaj dzieciom doktadne informacje o
tym, co sie dzieje, ale nie przyttaczaj ich
nimi. Badz ostrozny z tym, co ogladasz lub
0 czym rozmawiasz W obecnosci dzieci.

Badz czuty w stosunku do swoich dzieci,
uspokajajac je i pocieszajac utrzymujac
pozytywna relacje. Przytulaj je lub trzymaj
za reke. Powiedz im, ze je kochasz.

Zachecaj swoje dzieci do zabawy. Zabawa
jest bardzo wazna aby pomadc dzieciom w
radzeniu sobie ze stresem i zmartwieniami.
Pozwoli im to zachowac troche normalnosci
w nowej sytuacji.
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Szukaj okazji, aby pochwali¢ swoje dzieci,
kiedy zrobity cos dobrego, jakkolwiek
mate by sie to nie wydawato. Im wiecej je
chwalisz, tym bardziej prawdopodobne
jest, ze zrobia to ponownie!

Zachowaj codzienny rytm
(np. dotyczacy spania i
rodzinnych positkéw) na
tyle, na ile mozesz,
jednoczesnie rozwazajac
rozpoczecie howych S
rodzinnych aktywnosci
(takich jak wspolne
gotowanie lub rysowanie).

Upewnij sie, ze dajesz
dzieciom angazujace
Zajecia, dzieki ktorym
moga robi¢ cos sensow
nego. Dzieci radzg sobie
lepiej, gdy pomagaja
innym i s3 czyms zajete.
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Badz cierpliwy dla swoich dzieci i staraj sie
nie krytykowac zmian w ich zachowaniu,

kiedy potrzebuja otuchy lub skarza sie na
to, ze sg znudzone lub nie maja zadnego
zajecia.

Wyjasnij dzieciom i dorostym, ze szczegdlna
sytuacja,w ktorej sie znajdujecie sprawia,
ze uzywanie przez wszystkich mitych stow
i gestow staje sie jeszcze bardziej istotne.
Jest to szczegoblnie wazne, zeby nie mowic
podniesionym gtosem i nie eskalowac
konfliktow.

Zwracaj uwage na to, jak czuje sie Twoje
dziecko. Wystuchaj go i przyznaj, ze ten
czas jest naprawde ciezki.

Jesli zauwazysz, ze Twoje dzieci odczuwaja
lek lub niepokdj, zapytaj je o te odczucia.
Zrozumienie ich uczu¢ pomoze Ci w
uspokojeniu i pocieszeniu dzieci.

Zainicjuj codzienne ¢wiczenia dla wszystkich
cztonkow rodziny.

Dla wszystkich dzieci, a zwtaszcza
starszych, staraj sie stworzyc¢ przestrzen, w
ktorej beda mogty przebywac takze same,
chociaz przez krotki czas w ciggu dnia.

Jesli to mozliwe, pozos-
tan w kontakcie z rodzina
i przyjaciotmi przez
internet lub rozmowy
telefoniczne/video.

Wspieraj swoje dziecko,
pomagajac mu pozostac
bezpiecznym w internecie.



