Jak pomóc sobie i dziecku w radzeniu sobie z lękiem przed koronawirusem

Każda  nowa i nieznana sytuacja, mogąca skutkować zagrożeniem zdrowia, a nawet życia, powoduje w nas niepokój, obawy i lęk. Pamietajmy, są to emocje, jakie obecnie odczuwa każdy                   z nas, w mniejszym lub większym stopniu. Pierwszym krokiem do zapanowania nad własnym lękiem, jest zaakceptowanie tego, że go odczuwamy. Aby lepiej radzić sobie z przykrymi emocjami można zastosować poniższe techniki:

· wyznaczamy sobie  godziny, w których przeglądamy informacje na temat sytuacji zwiazanej z pandemią w Polsce i na świecie. Uchroni nas to przed obsesyjnym, a nawet bezustannym śledzeniem wiadomości w internecie i telewizji, co powoduje narastanie lęku i poczucia zagrożenia;

· poszukujmy informacji na temat koronawirusa w sprawdzonych, wiarygodnych źródłach,                 a nie tych szukających sensacji. Z wyszukanych informacji czerpmy to, co najważniejsze, czyli wskazówki racjonalnego postępowania w czasie pandemii;    

· zamiast zamartwiać się i tworzyć czarne scenariusze na temat tego, że przez następne tygodnie będziemy siedzieć w domu, spróbujmy wyobrazić sobie, co będziemy w tym czasie robić- np. jak spedzę czas z rodziną, przeczytam książkę, wreszcie posprzątam mieszkanie, itp.;

· spróbujmy znaleźć pozytywne strony obecnej sytuacji- np. będę miał więcej czasu dla rodziny, zrobię coś, na co do tej pory nie miałem czasu;

· jeśli jest nam wyjątkowo ciężko, spróbujmy porozmawiać o swoich obawach z kimś bliskim, pozwoli to nabrać dystansu do własnych przeżyć;

· jeśli ogarnia nas niepewność i poczucie braku kontroli nad sytuacją, zastanówmy się co możemy zrobić, aby zmniejszyć poczucie bezradności- np. możemy podejmować racjonalne zachowania zgodnie z zaleceniami WHO, które mogą uchronić przed zakażeniem, czyli: regularnie myć ręce, unikać zatłoczonych miejsc, zachowywać odstęp od innych ludzi. Możemy zadbać również o naszą odporność poprzez racjonalne odżywianie, higienę snu, odpowiednia suplementację, umiarkowaną aktywność fizyczną, itp.

Rodzice często próbują chronić swoje dzieci, nie przekazując im prawdziwej wiedzy. Taka postawa na ogół  potęguje lęki dziecka. Ważne jest, aby wspierać dzieci w obecnej sytuacji, tym bardziej,               że zdają sobie one sprawę z zagrożenia, ale nie do końca je rozumieją. Widzą nasze zatroskane miny, wiedzą, że dzieje się coś niedobrego. Aby pomóc naszym dzieciom poradzić sobie                              z trudnymi emocjami, warto zastosować poniższe rady:

· udzielajmy dzieciom prawdziwych informacji, nie oszukujmy ich, bo to może zachwiać ich poczuciem bezpieczeństwa i spowodować, że nie będą nam ufać. Dzieciom należy się jasny,  prosty i zrozumiały przekaz o obecnej sytuacji i zagrożeniu chorobą; 

· spróbujmy wspólnie rozpoznać i oswoić problem- np. wskazać, że teraz częściej myjemy ręce, rzadziej wychodzimy i spędzamy razem czas w domu, ponieważ to jest ważne dla uniknięcia choroby;

· dajmy się dzieciom „wygadać”, pozwólmy im na zadawanie pytań. Odpowiadajmy też                   na te pytania, które w naszym odczuciu są śmieszne i banalne. Jeśli nie znamy odpowiedzi na pytania dziecka, przyznajmy się do tego. Starajmy się w trakcie rozmowy z dzieckiem zachować spokój i opanowanie;

· przekażmy dziecku, że obecna sytuacja jest przejściowa, ale nie mówmy mu tego, w co sami nie wierzymy. Zapewnijmy, że są osoby w rządzie, lekarze i naukowcy, którzy wciąż pracują nad tym, aby znaleźć sposoby na pokonanie epidemii, znaleźć lekarstwa, opracować szczepionkę, a naszym zadaniem jest stosowanie się do ich zaleceń; 

· zaakceptujmy emocje dziecka, powiedzmy mu, że to normalne, że się boi. Przyznajmy, że my również odczuwamy niepokój. Wskażmy przy tym, że razem sobie lepiej poradzimy, będziemy np. bardziej dbać o higienę i spędzać czas w domu (tzw. postawa drużynowa);

· starajmy się nie rozładowywać własnych emocji w obecności dziecka- nie krzyczmy, nie zachowujmy się impulsywnie;

· nie  wykorzystujmy obecnej sytuacji jako „metody wychowaczej”, np. strasząc dziecko, że jeśli będzie niegrzeczne, to złapie koronawirusa;

· jeśli dziecko zbyt często dopytuje z niepokojem o obecną sytuację, spróbujmy odwracać jego uwagę, proponując rozluźniające zajęcia, np. wspólna zabawę, grę, pomoc przy obiedzie. 
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