DZIENNIK Z CZASU KWARANTANNY

Ograniczenia, ktore sg spowodowane epidemig w znacznym stopniu zdezorganizowaly zycie
wielu ludziom. Konieczno$¢ pracy zdalnej, nauki w domu, zabranie mozliwos$ci realizacji
swoich pasji uprawiania sportu, spotkan z przyjacidétmi, utrata pracy, strach przed chorobg —
wszystko to dotyka zaréwno nas, dorostych jak i dzieci. Kazdy z nas, mimo poczucia wagi
sytuacji, odczuwa zal za tym co traci.

Na samopoczucie dzieci ma wplyw wiele czynnikow: informacje medialne, samopoczucie
rodzicow, ograniczenie kontaktu z bliskimi osobami, mniejszy kontakt z rowie$nikami,
konieczno$¢ nauki w domu (nauka w domu moze by¢ fascynujagca ale moze tez byc
frustrujaca bez atmosfery szkolnej, rozmow z innymi dzieémi, wspdlnych zabaw, wspoétpracy,
wielu okazji do $miechu), brak zaspokojenia potrzeby ruchu 1 wiele innych.

Dzieci nie zawsze okazuja swoje uczucia i potrzeby. Czasem tego nie potrafig, czasem
wstydzg si¢ ich a czasem chcg ochroni¢ rodzicow, lub zaspokoi¢ ich oczekiwania. Uczucia,
ktére dziecko sthumi nie znikna, ale beda rosty w site i znajda w ujscie w postaci np. wybuchu
ztosci w czasie odrabiania lekcji, agresji wobec rodzenstwa, nasilonych Iekach czy
trudno$ciach w zasnigciu.

Dziennik z czasu kwarantanny jest narzgdziem, ktore ma pomdc dzieciom wyrazi¢ to co czuja
1 mys$la w zwiazku z aktualng sytuacja. Ekspresja wlasnych przezy¢ w formie pamigtnika,
rysunki, wklejane zdjecia pozwola wyrazi¢ to, z czym dziecko si¢ zmaga, w bezpieczny
sposob. Nazwanie 1 opisanie emocji jest pierwszym, niezwykle waznym krokiem w radzeniu
sobie z nimi.

Kazda z kart pracy moze stac si¢ inspiracja do rozmowy o waznych dla dzieci i rodzicéw
sprawach — rozmowy, ale tez wspolnych dziatan, ktore pomoga uporaé si¢ z poczuciem
frustracji, niepewnosci czy zalu. Zachecam do przegladania zdj¢¢, wspominania, telefonu do
ukochanej babci czy przyjaciol, do zabaw zwigzanych z zainteresowaniami czlonkow
rodziny. To wszystko wzmacnia relacj¢ miedzy czlonkami rodziny, a ona jest najwigkszym
zasobem. Zasobem ktory wspiera rodzing w radzeniu sobie z wyzwaniami codziennego zycia,
nawet jesli sg tak nieoczekiwane 1 globalne jak to, ktérego doswiadczamy obecnie.

Zachg¢cam dzieci do rozbudowy dziennika wedtug wilasnych pomystéw, Wasza wyobraznia
moze sprawi€, ze bedzie jeszcze bogatszy 1 ciekawszy. Schowajcie wypetniony dziennik do
szuflady. Za jaki$ czas, kiedy juz wszyscy bedziemy traktowac epidemie koronawirusa jako
element Swiatowej historii, bedzie on waznym wycinkiem historii Waszej rodziny.

W oparciu o tekst dziennika: psycholog dziecigcy, arteterapeuta, trener umiejetnosci
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