Jak radzic¢ sobie ze stresem w czasie pandemii.

Strach i
spowodowana koronawirusem moze

choroba

obawy przed

by¢ przytlaczajacy zaréowno dla
dorostych, jak i dla dzieci, dlatego
sposobow

wazna jest znajomosc¢

radzenia sobie z ta sytuacja.

Wsrod objawdw stresu zwiazanego
z wybuchem pandemii eksperci
wymieniajag ~ m.in.  wystepowanie
nasilonych obaw i lekow o wlasne
zdrowie i zdrowie swoich
najblizszych, zmiany w nawykach
zwiazanych ze snem i spozywaniem
positkébw, problemy ze snem i

koncentracjq uwagi.

Eksperci z amerykanskich Centréw
Choréb w
Atlancie podaja nastepujace sposoby

Prewencji i Kontroli

radzenia sobie ze stresem:

- robienie przerw w sledzeniu
wiadomosci na temat pandemii w
mediach, ciagle skupianie si¢ na
problemie wzmaga niepokdj. Warto
ograniczy¢ dzieciom i milodziezy
dostep do wiadomosci w mediach,

rowniez spotecznosciowych. Dzieci

moga btednie
informacje, ktore do nich docierajq i

interpretowac

bac sie tego, czego nie rozumieja.

-zadbanie o siebie i swojq kondycje
oraz dzieci- spozywanie zdrowych,
zbilansowanych positkow, ¢wiczenia
fizyczne, wysypianie sie;

-podejmowanie wspdlnie z dziecmi
aktywnosci, ktore sprawiaja

przyjemnosc calej rodzinie;

-utrzymanie dotychczasowej rutyny,
jesli chodzi o codzienne aktywnosci, a
w sytuacji, gdy =zamkniete zostaja
szkoty stworzy¢ nowy schemat dnia
obejmujacy nauke oraz czas wolny.

Reakcja dzieci i nastolatkow zalezy w
duzym stopniu od tego, jak zachowuja
sie dorosli w ich otoczeniu -
podkreslaja eksperci CDC. Rodzice,
ktorzy reaguja ze spokojem i
pewnoscia, beda stanowic¢ wsparcie dla
swoich dzieci. Dlatego tak wazne jest,
by opierac si¢ na sprawdzonych
wirusa.

informacjach na  temat

Nie wszystkie dzieci reaguja na stres w
ten sam sposob. U najmiodszych
zwiekszong

mozna obserwowac



ptaczliwos¢ lub rozdraznienie, a nawet
powrdt zachowan, z ktorych dziecko
wyroslto, jak moczenie nocne. Wsrdd
innych objawow nadmiernej reakcji

stresowej na epidemie¢ eksperci
wymieniaja: smutek, nasilone
zamartwianie sie, niezdrowe
zachowania dotyczace snu czy

jedzenia, a u nastolatkow réwniez
nadmierng drazliwos¢, tzw. zle
zachowanie, problemy z koncentracja
uwagi, unikanie obowiazkow
szkolnych, jak rowniez aktywnosci,
ktore w przesztosci sprawiaty dziecku
rados¢, bole glowy i ciala bez
konkretnej przyczyny, a takze sigganie
po alkohol, papierosy i inne substancje
psychoaktywne.

Rodzice moga pomodc dzieciom w
stresu

fagodzeniu zwigzanego z

pandemia poprzez rozZmowe,
rzeczowe i przystepne przedstawienie

faktow.

Wazne jest tez, by da¢ dzieciom i
nastolatkom poczucie bezpieczenstwa,
pozwoli¢ na wyrazenie emocji, takich
jak zdenerwowanie, zlos¢, a takze
podzieli¢c si¢ z nimi wlasnymi
sposobami na roztadowanie stresu.
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