Health

Wspieranie dzieci i mtodziezy w trakcie pandemii COVID-19

Ze wzgledu na pandemie COVID-19 dzieci w kazdym wieku doswiadczajg wielu rodzajéw
niepowodzen. Nie mogg uczestniczy¢ w swoich regularnych zajeciach, takich jak spotkania z
przyjaciétmi, uprawianie sportu lub chodzenie do szkoty. Musiaty takze zrezygnowac z udziatu w
waznych wydarzeniach, na przyktad w imprezach urodzinowych, rodzinnych wycieczkach i
uroczystosciach zwigzanych z ukoficzeniem szkoty.

W przypadku dzieci brak mozliwosci uczestniczenia w zwyktych zajeciach i rutynowych
czynnosciach moze wywotac uczucie niepokoju, strachu i zmartwienia. Dzieci lepiej rozwijaja
sie, kiedy majg ustalong rutyne, poniewaz czynnosci takie sg przewidywalne i pomagajg im czué
sie bezpiecznie. W przypadku nastolatkéw wiezi spoteczne stanowig kluczowa czesé rozwoju.
Utrata regularnych kontaktéw towarzyskich z réwiesnikami z powodu fizycznego dystansu moze
mie¢ duze znaczenie. Wiele nastolatkdw boryka sie rdwniez z utratg mozliwosci uczestniczenia
w waznych wydarzeniach, takich jak bal czy ukonczenie szkoty, co wywotuje szereg emocji i
reakc;ji.

W zwigzku z COVID-19, poza brakiem mozliwosci uczestniczenia w zajeciach o charakterze
spotecznym wiele dzieci doswiadczyto choroby i strat w swoich rodzinach i spotecznosciach, a
takze trudnosci z praca lub utratg dochodéw w swoich domach. Ponadto ostatnie przypadki
niesprawiedliwosci na tle rasowym moga wptynac¢ na ich samopoczucie psychiczne i
emocjonalne, szczegdlnie w przypadku dzieci i nastolatkdw ze spotecznosci mniejszosciowych.
Jako rodzic, opiekun, wychowawca lub inna zaufana osoba dorosta mozesz wspieraé i uczyc
dziecko lub nastolatka korzystania z umiejetnosci pozytywnego radzenia sobie. Jesli zauwazysz
niepokojace oznaki, zwrd¢ sie po profesjonalng pomoc. Na koricu tego dokumentu mozna
znalez¢ wykaz przydatnych zasobdw.

Wspieranie dzieci i mtodziezy

Odgrywasz wazng role we wspieraniu i zachecaniu dziecka lub nastolatka do stosowania technik
pozytywnego radzenia sobie. Jedng z najwazniejszych rzeczy, jakie mozna zrobié, jest uznanie
wtasnych uczué i dawanie przyktadu dbania o siebie. Robigc to, pomagasz im budowa¢ wtasng
odpornosc. Oto kilka innych sposobdéw wspierania dzieci i nastolatkdow:

Wspieranie dzieci (w wieku od 2 do 12 lat)
e Skoncentruj sie na tym, co robicie, aby zadbac¢ o bezpieczenstwo. Dzieci czujg sie
bezpieczniej, gdy wiedza, ze dziatamy wedtug planu.
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Przekazuj odpowiednie do wieku informacje o pandemii COVID-19 i incydentach
niesprawiedliwosci rasowe]. Postaraj sie odpowiadac na ich pytania jasno i
bezposdrednio, uzywajac jezyka przyjaznego dziecku. Stwarzaj regularne okazje do
rozmowy o ich zmartwieniach i obawach.

Pomdz dziecku radzi¢ sobie z emocjami, utatwiajgc mu nazywanie uczuc i potwierdzajac
je.

Ustal z dzieckiem rutynowy porzadek dnia i trzymaj sie go w domu. Utrzymywanie
konsekwentnego i przewidywalnego harmonogramu pomaga dzieciom czuc sie
bezpiecznie.

Zarezerwuj czas na kontakty z dzieckiem. Baw sie z nim lub wykonujcie wspdlnie
ulubione zajecie.

Zachecaj je do utrzymywania kontaktu z rowiesnikami i cztonkami rodziny przez telefon
lub czat wideo.

Wspieranie nastolatkéw (w wieku od 13 do 19 lat)

Stuchaj bez osadzania i potwierdzaj ich uczucia. Powiedz swojemu nastolatkowi, ze go
wspierasz i wierzysz, ze moze sobie poradzi¢ z catg sytuacja.

Zapytaj, jakie ma pomysty na utrzymywanie kontaktéw ze znajomymi i znajdowanie
satysfakcjonujacych zajec¢ podczas fizycznego dystansowania sie. Pozwdl mu powiedzie,
co bytoby dla niego najbardziej pomocne.

Porozmawiaj z nim o bezpieczenstwie bez pouczania. Przypomnij mu, ze ma do
odegrania pewng role w dbaniu o zdrowie rodziny i przyjaciét. Omoéw, w jaki sposdb
moze bezpiecznie kontaktowac sie ze swoimi przyjaciétmi.

o Zapytaj, czego sie obawia. Stuchaj bez oceniania, jesli czuje sie odizolowany
spotecznie, i zachecaj do regularnych zdalnych kontaktéw ze znajomymi poprzez
platformy takie jak media spotecznosciowe lub rozmowy telefoniczne i wideo.

o W przypadku nastolatkéw, ktére cierpig z powodu utraty normalnych zajec¢,
takich jak szkota lub inne przetomowe wydarzenia, znajdz kreatywne sposoby na
Swietowanie tych wydarzen, na przyktad wirtualne (online) imprezy i specjalne
zajecia, ktére mozna zorganizowaé¢ w domu.

Techniki radzenia sobie wedtug grup wiekowych

Techniki radzenia sobie dla dzieci i nastolatkéw moga rdzni¢ sie od tych stosowanych przez
dorostych. Wiekszos¢ dzieci i nastolatkdw trzeba nauczyé, jak wygladajg zdrowe mechanizmy
radzenia sobie, na przyktad przez dawanie przyktadu zachowan przez otaczajgcych je dorostych.
Oto kilka technik radzenia sobie, ktdrych mogg sie nauczy¢ i praktykowac dzieci i nastolatkowie:

Techniki radzenia sobie przeznaczone dla dzieci (w wieku od 3 do 10 lat)

Kojgce czynnosci, takie jak zabawa, stuchanie muzyki i czytanie.



Czynnosci, ktére mogg ztagodzi¢ niepokdj i stres, takie jak $ciskanie piteczki
antystresowej i gtebokie oddychanie. Juz dzieci w wieku 18 miesiecy mozna nauczy¢
wstrzymywania i brania gtebokich oddechoéw.

Hobby lub zajecia, takie jak sztuka i rekodzieto lub aktywnos¢ fizyczna, ktére moga
stuzy¢ jako twdrcze ujscie dla emocji.

Utrzymywanie kontaktow z przyjaciétmi i rodzina.

Techniki radzenia sobie przeznaczone dla mtodziezy i nastolatkow (w wieku od 11 do 19 lat)

Utrzymywanie kontaktu z réwiesnikami przez telefon, media spoteczno$ciowe i czat
wideo ma kluczowe znaczenie dla nastolatkéw, poniewaz ich dobre samopoczucie zalezy
od takich relacji.

Okreslenie oséb, z ktérymi czujg sie komfortowo, rozmawiajgc o swoich uczuciach lub
zmartwieniach. Mogg to by¢ koledzy z klasy, nauczyciele lub trenerzy.

Utrzymanie aktywnosci fizycznej, na przyktad chodzenie na joge, spacery i jogging.
Ograniczenie czasu spedzanego na rozmowach lub stuchaniu wiadomosci lub
przegladaniu mediéw spotecznosciowych, szczegdlnie gdy czujemy sie tym przyttoczeni.

Zmiany behawioralne, na ktdre nalezy zwrdci¢ uwage

Nie wszystkie dzieci i nastolatki reagujg na stres i strate spowodowane pandemig w ten sam
sposéb. Wiekszos¢ dzieci, przy wsparciu opiekuriczej osoby dorostej, jest w stanie zastosowac
zdrowe umiejetnosci radzenia sobie, jednak dla niektérych moze to stanowi¢ wyzwanie. Oto
kilka typowych sygnatéw ostrzegawczych swiadczacych o tym, ze dziecko lub nastolatek moze
zmagac sie z uczuciem straty, leku lub depresja:

Dzieci mtodsze i w wieku szkolnym (w wieku od 3 do 10 lat)

Nadmierna pfaczliwosé lub drazliwos¢ u mtodszych dzieci

Napady zfosci lub "rozklejanie sie"

Regresja do zachowan, z ktérych dzieci juz wyrosty (takich jak "wypadki" zwigzane z
moczeniem sie i lek separacyjny)

Trudnos¢ w skupianiu sie lub koncentracji

Niewyjasnione bdle gtowy lub w ciele

Nastolatki (w wieku od 11 do 19 lat)

Nadmierne leki i zmartwienia

Niezdrowe nawyki zywieniowe lub zwigzane ze snem

Drazliwosc¢ i zachowania roztadowujgce napiecie (ktorych nastolatek w petni nie
kontroluje)

Picie alkoholu, palenie tytoniu lub zazywanie innych narkotykow

Unikanie aktywnosci/czynnosci, ktére wczesniej sie lubito



Objawy fizyczne, takie jak béle gtowy, bdle brzucha, napiecie i skurcze miesni,
zmeczenie, drzenie, zaczerwienienie, pocenie sie lub hiperwentylacja

Jesli takie reakcje bedga sie utrzymywaé lub nasila¢ nalezy zgtosié sie po pomoc, korzystajac z
naszych zasobow i ustug opisanych ponizej.

Zasoby i ustugi

Wskazéwki o tym, jak rozmawiaé z dzie¢mi i nastolatkami mozna znalez¢ w ponizszych
wytycznych wydanych przez Centrum Kontroli i Zapobiegania Chorobom:
cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/talking-with-children.html

Wskazdéwki dotyczace wspierania dzieci w zatobie i po stracie:
www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-supporting-children-grief-
loss.pdf

NYC Well oferuje aplikacje pozwalajgce dbaé o dobre samopoczucie i zapewniajgce
wsparcie emocjonalne, ktére mogg pomadc dorostym, dzieciom i nastolatkom poradzié
sobie w obecnej sytuacji. Zachecamy do skorzystania z ,,App Library” (Biblioteka
aplikacji) na nyc.gov/nycwell, gdzie dostepne sg narzedzia online, ktére mogg pomadc w
dbaniu o zdrowie i dobre samopoczucie psychiczne.

Jesli objawy stresu stang sie przyttaczajace dla Ciebie, dziecka lub nastolatka, ktdrym sie
opiekujesz, mozna skontaktowac sie z przeszkolonymi doradcami z NYC Well, bezptatnej
i poufnej ustugi wsparcia w zakresie zdrowia psychicznego, ktérzy pomagajg
nowojorczykom poradzi¢ sobie z obecng sytuacjg. Personel NYC Well jest dostepny 24
godziny na dobe, 7 dni w tygodniu i moze udzieli¢ krétkich porad i skierowac do oséb
udzielajgcych opieki w ponad 200 jezykach w formie wizyt osobistych lub ustug
telezdrowia. W celu uzyskania wsparcia nalezy zadzwonic¢ pod numer 888-692-9355 lub
wejs¢ na czat online na nyc.gov/nycwell.

Dodatkowe Zrddta informacji dotyczgcych m. in. pomocy finansowej, zywnosci, opieki
zdrowotnej, ubezpieczenia oraz innych kwestii, mozna znalezé w Kompleksowym
przewodniku po zasobach lub na stronie www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-
communities.page.

Ogdlne informacje na temat COVID-19, w tym jak chronié sie przed stygmatyzacja,
mozna znalezé na stronie nyc.gov/health/coronavirus lub cdc.gov/covid19.

Wydziat Zdrowia miasta Nowy Jork moze zmienié zalecenia w miare rozwoju sytuacji. 7.24.20
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