Zdrowie psychiczne dzieci
| mtodziezy w dobie pandemii
koronawirusa (COVID-19)

Broszura dla rodzicow z grupy BAME (oséb ciemnoskoérych,
pochodzacych z Azji lub nalezacych do innej mniejszosci etnicznej)
przygotowana przez organizacje charytatywna stem4
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W okresie niepewnosci i wzmozonego niepokoju wewnetrznego rodzice odgrywaja
kluczowa role we wspieraniu zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy. Zadaniem
rodzicow jest uspokajanie i podnoszenie ich na duchu, a takze ograniczanie wptywu
destabilizacji psychicznej i nadmiaru informacji na ich rozwoj. Rodzice pomagaja
swoim dzieciom radzi¢ sobie ze zmianami i utrata bliskiej osoby oraz wzmacniaja wiezi
rodzinne. Powinni rowniez zdawac sobie sprawe, jak ich wtasne reakcje wptywaja na
pozostatych cztonkow rodziny.

W tym trudnym czasie szczegolnie wazna dla rodzicow okazuje sie znajomos¢é
odpowiednich strategii, ktore umozliwiaja radzenie sobie z nowymi wyzwaniami, oraz
wzmaganie odpornosci psychicznej, ktéra w przysztfosci przyda sie nie tylko dzieciom,
ale tez samym rodzicom.

Termin ,BAME” jest stosowany w Wielkiej Brytanii jako okreslenie oséb o kolorze
skory innym niz biaty. Organizacja stem4 zdaje sobie sprawe, ze termin ten jest
bardzo szeroki i obejmuje wiele grup etnicznych, ktore réznia sie od siebie pod
wzgledem kulturowym i historycznym lub same w sobie sg zréznicowane.

Uwazamy, ze wszystkie grupy etniczne i osoby pochodzace z réznych srodowisk
powinny by¢ réwno traktowane, szanowane i akceptowane spofecznie.

W zwigzku z tym tworzymy materiaty takie jak ta broszura, ktore biorg pod uwage
réznorodnosc kulturowg, historyczng i wyznaniowa. Jestesmy otwarci na wszelkie
sugestie dotyczace uzycia terminu ,BAME” w tej broszurze i innych materiatach.

O stem4

stem4 to organizacja charytatywna promujaca dobre zdrowie psychiczne
nastolatkow i bliskich im oséb — rodzicow, opiekunow, nauczycieli,
pielegniarek szkolnych i lekarzy pierwszego kontaktu — poprzez edukowanie
na temat zdrowia psychicznego, przedstawianie strategii wspierajacych
odpornosc psychiczng i przeprowadzanie wczesnej interwencji.

Ta broszura udostepniana jest gtownie droga cyfrowa poprzez nasz
innowacyjny program edukacyjny, pionierskie aplikacje wspierajace
zdrowie psychiczne i strone internetowg opartg o badania kliniczne. Jest
rowniez rozpowszechniana podczas konferencji dotyczacych zdrowia
psychicznego, ktorych celem jest pomaganie mtodym ludziom i wspieranie
ich prawidtowego rozwoju.

Prawa autorskie © 2020 r., dr N. Krause. Wszelkie prawa zastrzezone.

Niniejsza broszura ani jakakolwiek jej cze$¢ nie moze by¢ powielana bez pisemnej zgody autorki.
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Rozdziat 1

Potencjalny wptyw pandemii
koronawirusa na zdrowie
psychiczne cztonkow rodziny

Pandemia koronawirusa (COVID-19) to nowy i niepewny czas dla nas
wszystkich.

Choc¢ dzieci i mtodzi ludzie najlepiej znosza fizyczne objawy choroby, pandemia stawia
rozmaite wyzwania przed rodzicami. Codzienna rutyna zostata zaburzona, a zdrowie

i bezpieczenstwo finansowe stojg pod znakiem zapytania. Trudno jest robi¢ plany na
przysztos¢, gdy trzeba skupi¢ sie na przetrwaniu w sposob, ktérego nikt z nas sie nie
spodziewat.

Ten czas jest szczegdlnie trudny dla rodzin z grupy BAME (oséb ciemnoskoérych,
pochodzacych z Azji lub nalezacych do innej mniejszosci etnicznej), dla ktérych
koronawirus stwarza najwieksze zagrozenie. W zwigzku z tym rodzice z grupy

BAME musza szczegodlnie troszczyc sie o osoby starsze, nie zapominajac o sobie

i pozostatych cztonkach rodziny. Wedtug danych NHS 33,6% osob dotknietych
koronawirusem pochodzi ze srodowisk BAME, ktore stanowia 14% populacji Wielkiej
Brytanii.

Pandemia COVID-19 przybiera coraz to nowe oblicza, co utrudnia przystosowanie sie
do jej warunkoéw.

Rodzice mierza sie z wieloma wyzwaniami, do ktorych naleza m.in.:
e zapewnianie rodzinie bezpieczenstwa i podstawowej opieki

* utrudniona komunikacja

* obawy dotyczace dzieci, partnera, rodzicéw, dalszej rodziny i samych siebie
* wspieranie rodziny wielopokoleniowej, zwtaszcza osob starszych

* nieustajace potrzeby edukacyjne

* napiecie zwigzane z praca i stabilizacja finansowa

* istniejgce uprzednio konflikty rodzinne

* istniejgce uprzednio problemy ze zdrowiem fizycznym i psychicznym

* pojawiajace sie problemy ze zdrowiem fizycznym i psychicznym

* radzenie sobie ze stratg i zmiana

* wzmaganie odpornosci psychicznej u siebie i cztonkéw rodziny

Przewidywanie trudnosci i radzenie sobie z nimi moze mie¢ ogromny wptyw
na rodzicéw. Szczegadlnie ciezko w takich sytuacjach jest osobom samotnie
wychowujacym dzieci i rodzicom po rozwodzie lub w separacji.

4 stem4

Podstawy

Po pierwsze kazdy rodzic musi zapewni¢ dzieciom bezpieczenstwo fizyczne
i emocjonalne. To nasza najbardziej podstawowa potrzeba — bezpieczenstwo jest
niezbedne, by moc odzyskac sity i wrocic do normalnosci po trudnych chwilach.

Oto cztery czynniki, ktore wedtug dr Krause s3g niezbedne do
osiggniecia bezpieczeristwa emocjonalnego i psychicznego:

* Bliskosé: tworzenie trwatych, bliskich wiezi; wyrazanie emocji; troska o harmonig;
zacheta do pielegnowania pozytywnych relacji spotecznych; tacznosc¢ z natura.
Dla wielu rodzin z grupy BAME wazna jest rowniez bliskos¢ duchowa oraz bliskie
kontakty z wielopokoleniowa rodzina.

Choc¢ nietatwo jest rozdziela¢ spotkania rodzinne, nalezy przestrzegac rzadowych
wytycznych dotyczacych liczby uczestnikow zgromadzenia.

* Komunikacja: ochrona przed nadmiarem informacji z medidw; wspieranie edukacji
szkolnej, spotecznej i emocjonalnej; spedzanie czasu razem i wspoélna zabawa.

* Kontrola: dzieci powinny uczy¢ sie kontroli nad wiasnym zachowaniem wraz
z wiekiem. Nalezy zachecac je do wyznaczania sobie ograniczen, chwali¢ za
ukonczone samodzielnie zadania i stopniowo przekazywac im odpowiedzialnosc za
ich wtasne czyny.

*  Wyrozumiatos¢: rodzice powinni wyrozumiale podchodzi¢ do obaw i trudnosci
doswiadczanych przez dzieci i siebie samych. Nalezy zachecac cata rodzine do
wspolnych aktywnosci oraz promowac bezpieczne interakcje i dzielenie sie dobrem
ze spotecznoscia.
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Rozdziat 2

Wspieranie dzieci i mtodziezy
zgodnie z ich potrzebami
zaleznymi od etapu rozwoju

W okresie wzmozonej niepewnosci i stresu rodzice musza pamietac,
jak wazna jest szczera i efektywna komunikacja z dzie¢mi i mtodymi
ludzmi. Nie nalezy uwazac ich za ,matych dorostych”.

Aby komunikacja byfa efektywna, rodzice musza rozumie¢, w jaki sposob dzieci
poznaja swiat i przetwarzajg informacje na réznych etapach rozwoju. Znajomos¢
potrzeb dzieci i mtodziezy w danym wieku pozwala podja¢ wtasciwe kroki w celu
zapewnienia im tego, czego potrzebuja.

Ponizej opisane zostaty gtowne etapy rozwoju wraz ze wskazowkami dotyczacymi
tego, co rodzice moga mowic i robic.

Kolejna czesc jest poswiecona efektywnej komunikacji z dzie¢mi
i mtodymi ludzmi na nastepujacych etapach rozwoju:

* Okres niemowlecy i poniemowlecy

* Okres przedszkolny i wczesnoszkolny

* Okres szkolny

* Okres dorastania

* Pdzne lata nastoletnie i wczesna dorostosé

Cho¢ niektore dzieci i mfodzi ludzie moga okazywac intelektualng i emocjonalna
dojrzatosc, ich reakcja na pandemie koronawirusa zaleze¢ bedzie od wieku i etapu
rozwoju.

6 stem4

Jak komunikowac sie efektywnie

Okres niemowlecy i poniemowlecy (do 3 lat)

Ich perspektywa

W tym okresie dzieci skupione s3 na chwili obecnej i wyczuwaja emocje najblizszej
rodziny takie jak strach, zmartwienie i smutek. Reaguja na zmiany w rytmie dobowym
(dotyczace snu i positkdow) oraz okazuja niepokdj poprzez wzmozona potrzebe
bliskosci.

Co mozesz zrobic:

* Staraj sie zachowywac normalny porzadek dnia

* Wyjasniaj zmiany wprost (np. ,Przez jaki$ czas bede pracowac z domu”)
* Jesli okazuja strach, staraj sie poprawic¢ im nastrgj

* Staraj sie chronic je przed wptywem witasnych emocji
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4-6
Okres przedszkolny i wczesnoszkolny (od 4 do 6 lat)

Ich perspektywa

W tym okresie dzieci nadal skupione s3 na chwili obecnej, ale rozumieja, czym jest
choroba i postrzegaja ja w prosty, codzienny sposob (przeziebienie, kaszel itp.), chyba
ze miaty do czynienia z powazniejszg choroba w rodzinie lub u siebie. Okreslenie
réznic miedzy zwykta a powazna choroba moze by¢ dla nich trudne i powodowac
obawy oraz dezorientacje.

Dzieci w tym wieku reaguja na zmiany w porzadku dnia. Moga okazywac niepokdj
poprzez problemy ze snem i jedzeniem oraz wymaga¢ dodatkowego wsparcia
emocjonalnego. Wzrost problemow wychowawczych, takich jak napady ztosci, to
rowniez efekt zaniepokojenia. Moze ono wynikac z tesknoty za przyjaciotmi i zabawa.

Co mozesz zrobic:
* Woyjasnij dzieciom, co moga zrobi¢, by czuc¢ sie bezpieczniej, np. myc rece. Spraw,
by ta czynnos¢ byta atrakcyjna dla dziecka

* Wytlumacz dzieciom, ze te czynnosci zwiekszaja ochrone, ale nie powstrzymuja
zarazenia

* W prosty sposob wyjasnij konsekwencje zarazenia koronawirusem (np. ,,Gdyby
dziadek zachorowat, dojscie do siebie zajetoby mu wiecej czasu, dlatego zostaje
w domu i nas nie odwiedza”.)

* Jesli dzieci s3 zaniepokojone, poméz im poczuc sie komfortowo dzieki znanym
czynnosciom, takim jak czytanie bajek na dobranoc, przytulanie i wspdlna zabawa

* Pamietaj, ze napady ztosci moga by¢ wyrazem innych emocji. Staraj sie dostosowac
w granicach rozsadku

* Pamietaj, ze moze im by¢ trudniej komunikowac sie z przyjaciétmi przez internet,
zwtaszcza jesli chodzi o rozmowe. Gdy zobacza kolezanke lub kolege poza domem,
moze im by¢ trudno zachowac odpowiedni dystans

* Organizuj ciekawe zajecia w domu

e Stwarzaj mozliwosci bezpiecznej interakcji z innymi ludzmi i ucz dzieci umiejetnosci
spotecznych

* Wspodlne spedzanie czasu to idealny sposéb na pielegnowanie wiezi. Mozecie na
przykfad razem gotowa¢, bawic sie w udawanie i rysowac
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7-12
Okres szkolny (od 7 do 12 lat)

Ich perspektywa

Dzieci w tym wieku rozumieja, czym jest choroba i jakie ma konsekwencje.
Docieraja do nich informacje z mediow oraz rozumieja, co maja na celu czynnosci
poparte naukowo, takie jak zachowanie higieny.

Wyczuwaja napiecie w rodzinie i martwig sie o swoich najblizszych. Moga by¢ w stanie
wyrazi¢ swoje obawy stownie, ale beda okazywac je takze poprzez wzmozona
potrzebe bliskosci, poszukiwanie wsparcia i zadawanie wielu pytan. Niektore dzieci
moga sie obawiac, ze przysporza swoim rodzicom dodatkowych zmartwien, moéwiac

o swoich uczuciach.

Dzieci w tym wieku nie chca niczego przegapi¢. Samokontrola nie przychodzi im
tatwo, wiec aktywnos¢ w internecie, ogladanie filmow itp. moze narazi¢ dzieci

na nadmiar wrazen. Dlatego wtasnie wazny jest nadzor dorostej osoby. Przerwa

w tradycyjnym nauczaniu szkolnym wptywa na ich samopoczucie. Zajecia szkolne
stuza nie tylko edukacji, ale takze ucza dzieci dziatania wedtug planu i rozwijaja
kompetencje spotfeczne.

Co mozesz zrobi¢:

* Regularnie rozmawiaj z dzie¢mi, dajgc im szanse na wyrazenie ich obaw

* Rozwaz zasady panujace w domu i dostosuj je do obecnej sytuacji

* Wyttumacz, ze ich odczucia sg normalne

* Ogranicz naptyw informacji (np. do aktualizacji jedynie od rodzicéw) i zache¢
dzieci do spojrzenia na to, co wydaje sie negatywne i straszne, z innej, bardziej
pozytywnej perspektywy

* Pomoz dzieciom utrzymywac kontakty miedzyludzkie w bezpieczny sposéb.
Organizuj regularne aktywnosci w internecie (np. quizy i gry) lub spotkania
z rodzing i znajomymi zgodnie z wytycznymi dotyczacymi liczby oséb na
zgromadzeniu

e Zache¢ dzieci do prowadzenia tzw. pamietnikéw przyjazni i witasnorecznego
przygotowywania prezentéw dla przyjacioét (np. bransoletek lub jedzenia)

* Nie dopusc, by dzieci przejmowaty role dorostych, np. poprzez emocjonalne
wspieranie rodzicéw

* Wspieraj pozytywne nawyki zwigzane z higiena np. mycie ragk — obserwuj, czy dzieci
nie sg tym zestresowane lub czy nie staraja sie za bardzo

* Dzieci moga potrzebowac fagodnej zachety, by zmierzy¢ sie ze strachem i nie
rezygnowac ze swoich aktywnosci
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13-16

Okres dorastania (od 13 do 16 lat)

Ich perspektywa

Mtodzi ludzie w tym wieku dobrze rozumieja, czym jest pandemia COVID-19. Ich
zrédtem informacji sa znajomi, media spotecznosciowe i wiadomosci — moga mie¢
sktonnos¢ do tego, by bardziej wierzy¢ im niz rodzicom. Sg w stanie wyobrazi¢ sobie
hipotetyczne scenariusze, przez co wiecej sie martwia i zbyt intensywnie rozmyslaja
na dany temat.

W tym wieku ksztattuje sie poczucie tozsamosci, wiec dystans spoteczny
i kwarantanna moga byc¢ szczegodlnie trudne dla mtodziezy, ktéra ma sktonnosci do
sprzeciwiania sie zasadom.

Nastolatki moga takze przejmowac sie tematami natury etycznej i moralnej.
Ograniczenia dotyczace spotykania sie z przyjaciotmi lub obiektem zainteresowan
oraz swiadomosc tego, co traca przez pandemie, jest dla nich przyttaczajaca.

W okresie dorastania lek spoteczny moze przybra¢ na sile, utrudniajac utrzymywanie

kontaktow z rowiesnikami. Dorastajace dzieci czesto zmieniajg swoje przyzwyczajenia

dotyczace snu i nie chca przebywac z rodzing przez caty czas.

Co mozesz zrobi¢:

* Utrzymuj komunikacje — napisz wiadomosg, jesli trudno jest porozmawiac

* Stwarzaj dobre okazje, by spedzac czas z cata rodzina

* Motywuj nastolatkéow do zastanowienia sie nad pogladami i przekonaniami
zapozyczonymi od znajomych. Najlepiej jest rozwazy¢ plusy i minusy danej opinii

* Nie bagatelizuj obaw, nawet jesli wydaja sie one irracjonalne

* Zachec¢ nastolatkow do pomagania innym

* Wspieraj utrzymywanie kontaktow z rowiesnikami i omawianie z nimi réoznych
tematow

* Regularnie weryfikuj zasady dotyczace spedzania czasu w internecie
* Tworz plany pomagajace radzi¢ sobie ze zmianami

* Zachecaj nastolatkdw do nauki, skupiajac sie na konkretnym celu — moéwienie im, ze

maja cos zrobic bez podania powodu, zazwyczaj nie przynosi efektow
e Dawaj wybdr i umozliwiaj samodzielne podejmowanie decyzji, kiedy tylko to
mozliwe

* Zachecaj nastolatkéw, by sami wyznaczali sobie limity dotyczace snu i przestrzegali

ich
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17-25

Pdzne lata nastoletnie i wczesna dorostosé (od 17 do
25 lat)

Ich perspektywa

Miodzi ludzie z tej grupy wiekowej doswiadczyli prawdopodobnie najwiekszych zmian
w zyciu spotecznym oraz szkolnym lub akademickim, co ma wptyw na ich rozwdj

psychologiczny. Ich wyobrazenie na temat tego, kim s3 i co chca osiagna¢, mogto ulec
zachwianiu.

Rozumieja, czym jest COVID-19 i jaki ma wptyw na stosunki miedzyludzkie oraz
sytuacje finansowa rodziny, co daje im powody do zmartwien. Moga nie zwierzac sie
rodzicom, poniewaz chca by¢ niezalezni lub nie chca ich martwic. Partner i znajomi
maja duzy wptyw na mtode osoby doroste, co powoduje zmiany w ich nastawieniu i
zachowaniu, a w konsekwencji spiecia w rodzinie.

Moga w znaczny sposob przejmowac sig spotecznymi, moralnymi i emocjonalnymi
efektami pandemii, co wzmaga kryzys egzystencjalny doswiadczany przez osoby
w tym wieku. Przejawy ryzykownych zachowan moga rowniez wynikac z obaw
dotyczacych przemijania i marnowania czasu, trudnosci z radzeniem sobie z nuda
(zwtaszcza po pewnym czasie, gdy zanika zainteresowanie danym tematem) oraz
spadku motywacji. Strach przed stratg i zmiana pojawia sie zwtaszcza w momencie
koriczenia szkoty lub koniecznosci zaprzestania pracy.

Co mozesz zrobi¢:
* Szukaj sposobow na utrzymywanie relacji rodzinnych
* Otworz sie na wspieranie, stuchanie, okazywanie czutosci i rozmowe bez osadéw

e Zapewnij mtodym osobom dorostym mozliwos¢ wyboru w postaci podejmowania
wilasnych decyzji, a jesli s one trudne do zaakceptowania, staraj sie zadawac
pytania otwarte takie jak ,Jak wygladataby sytuacja, gdybys zrobit(a) co$ innego?”

* Pomodz im skupi¢ sie wyborach dotyczacych przysztosci i wspieraj ich w ponownej
ocenie celéw

* Podkreslajich mocne strony

* Zachecaj do omawiania problemoéw i poméz mtodym osobom dorostym zmienic¢
sposob postrzegania obecnej sytuacji, tak by mogli skupi¢ sie na szukaniu nowych
mozliwosci. Moze sie okazac, ze Twoje dziecko podejmie decyzje, z ktora nie
bedziesz w petni sie zgadzad, ale mimo to nie przestawaj go wspierac

e Zasugeruj utrzymywanie kontaktow z godnymi szacunku ludzmi ze szkoty, uczelni
lub spotecznosci, a takze z dziadkami i innymi osobami odgrywajacymi wazne role
w zyciu mtodych oséb dorostych

* Niektodre rodziny odnajduja pocieche w wierze. Odwiedzajcie miejsca kultu zgodnie
z rzadowymi wytycznymi.
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Ogodlne wyzwania, z ktérymi mierza sie rodzice

Obecny kryzys przysparza rodzicom wiecej wyzwan, ktore moga
dotyczy¢:
* wzmozonego napiecia miedzy rodzicami przeradzajacego sie w kidtnie i konflikty

* radzenia sobie z czestszym wystepowaniem probleméw wychowawczych, takich
jak napady zfosci i inne trudne do opanowania zachowania

* zachecania dzieci do samodzielnosci zamiast przejmowania catkowitej
odpowiedzialnosci jako rodzic

* sytuacji wynikajacych z pracy z domu
* zarzadzania opieka przez rodzicéw rozwiedzionych lub bedacych w separacji
* bycia samotnym rodzicem

* bycia osoba odpowiedzialng za zapewnianie wiekszego wsparcia i bezpieczenstwa
wtasnym rodzicom i reszcie rodziny

Spiecia w rodzinie

Stres i spedzanie czasu w gronie rodziny sprawiajg, ze do ktdétni dochodzi niezwykle

tatwo. Choc spie¢ nie da sie unikna¢, mozna podjac nastepujace kroki:

* Ustali¢, w jaki sposéb bedziecie dzieli¢ przestrzen rodzinna

* Codziennie ustala¢ oczekiwania i plan dnia dla kazdego cztonka rodziny, zwtaszcza
gdy w domu jest mato miejsca

* Pozwala¢ kazdemu cztonkowi rodziny wyciszy¢ sie w spokojnym miejscu, gdy
poczuje potrzebe odpoczynku od reszty domownikow

* Na spokojnie szukac¢ zrédta wsparcia
* Planowac atrakcje na przyszfosc

Napady ztosci i problemy wychowawcze

Wybuchy emocji i inne trudne do opanowania zachowania to sposéb wyrazania uczuc.
W obecnej sytuacji powodem takich problemoéw wychowawczych moga by¢ obawy
zwigzane z koronawirusem. Moze to takze by¢ reakcja na stres odczuwany przez
rodzicow. Aby zatagodzi¢ napad ztosci, sprobuj odwrdci¢ uwage dziecka i zaczekaj, az
sie uspokoi.

Dziecko bedzie spokojniejsze, gdy bedziesz okazywac mu mitosc i chwali¢ je za dobre
zachowanie. Pomocne moze okaza¢ sie hazwanie emociji (,Wiem, ze sie martwisz/
ztoscisz/itp.) i zachowanie spokoju przez caty czas. Wyjasniaj, dlaczego wyznaczasz
granice, wprowadzaj zmiany stopniowo i nigdy nie porownuj dziecka do jego
rodzenstwa lub przyjaciof.

Zachecanie do samodzielnosci

Dziecko powinno by¢ uczone odpowiedzialnosci za wtasne czyny juz we wczesnych
latach zycia. Wraz ze stopniowym ksztattowaniem sie zachowan nalezy stopniowo
pozwalac dziecku na coraz wieksza samodzielnosc¢ i dawac¢ mu kontrole nad
podejmowanymi wyborami, doceniajac jego wysitki.

12 stem4

Nie nalezy oczekiwac, ze dzieci i mtodzi ludzie, ktorzy nie przeszli przez ten proces,
nagle stana sie pomocni. Moze to powodowac¢ frustracje u obu stron. Jasno definiuj
swoje oczekiwania i zaczynaj od matych celéw, ktore da sie osiggnac. Zacznij od
dawania wyboru (np. rodzaju ptatkéw $niadaniowych). Pozwalaj dzieciom towarzyszyc¢
Ci podczas wykonywania réznych czynnosci, by mogty uczy¢ sie od Ciebie poprzez
praktyke.

Wprowadz plan dnia, aby dzieci wiedziaty, czego i kiedy sie od nich oczekuje. Naucz

je, jakie s3 konsekwencje ich dziatan oraz angazuj je do pomocy bez wywotywania
poczucia winy lub strachu.

Praca z domu

Praca z domu niesie za soba wiele réznych wyzwan. Wiaze sie z nig stres i trudnosci
z odnalezieniem réwnowagi miedzy domem a praca.

Pomocne wskazowki:
* Wyraznie zaznacz swoje miejsce pracy i miejsce zabawy lub nauki dla dzieci
* Stworz plan dnia dla siebie i dzieci

* Wyraznie zaznacz, kiedy nie wolno Ci przeszkadzac¢ (np. podczas rozmow
telefonicznych lub konferencji wideo). Mozesz przygotowac znak ,,Pod zadnym
pozorem nie przeszkadzac¢”

* Rob regularne przerwy, by sprawdzad, jak radzi sobie rodzina

* Daj rodzinie czas na omoéwienie wszelkich obaw i przygotuj sie na wprowadzanie
zmian wynikajacych z Waszych rozméw

* Nie wymagaj od siebie perfekgji

* Pamietaj, ze pomaganie dzieciom w lekcjach to nie to samo co nauczanie domowe.
Ich cele powinny by¢ niewielkie i realistyczne

* Troszcz sie o swoje zdrowie i samopoczucie — rob przerwy, ¢wicz i znajduj czas na
to, co sprawia Ci przyjemnosc¢

* Szukaj wsparcia u partnera, przyjaciof, znajomych i rodziny

Rodzice bedacy po rozwodzie lub w separacji

Rodzice bedacy po rozwodzie lub w separacji mierza sie z innymi wyzwaniami.
Do pewnego stopnia moga utrzymywac kontakt z dzie¢mi przez komunikatory

i wspolne aktywnosci w internecie. Mimo to pandemia wzmogta napiecie w wielu
rodzinach.

Ktotnie rodzicow dodaja dzieciom zmartwien i obaw. Dlatego wiasnie w tym okresie
wazne jest, by wspierac sie wzajemnie, realizowac znany plan, utrzymywac regularny
kontakt oraz dodawac dzieciom otuchy w temacie pandemii.

Samotni rodzice staja w obliczu witasnych wyzwan. Podziaf rél i obowigzkow,
utrzymanie produktywnosci, sprawy finansowe, zwiazki i opieka nad dzie¢cmi moga
by¢ meczace.

Mniejsza produktywnos¢ Ci nie zaszkodzi, wiec skup sie tylko na tym, co niezbedne,
i zrezygnuj z niektérych obowigzkéw.
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Rozdziat 3

Wspieranie dzieci i mtodziezy
zgodnie z ich potrzebami
zaleznymi od zdrowia
psychicznego

Do czestych zaburzen psychicznych dotykajacych dzieci i mtodziez
zalicza sie:
* zaburzenia lekowe

* zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne
* depresja

* samookaleczanie

* zaburzenia odzywiania

* naduzywanie alkoholu

* uzaleznienie od technologii

14 stem4

Zaburzenia lekowe

Zaburzenia lekowe to jedne z najczestszych zaburzen psychicznych wystepujacych

u dzieci i mtodziezy. Moga wystapic juz u pieciolatkéw i dotykaja jedna na szes¢
0soOb w grupie dzieci i mtodziezy. Zaburzenia lekowe ostabiaja kondycje psychiczna

i negatywnie wptywaja na edukacje, relacje spoteczne i zdrowie fizyczne. Zdrowie
psychiczne nie powinno byc¢ pietnowane. Musimy troszczy¢ sie o zdrowie umystu, tak
samo jak troszczymy sie o zdrowie ciafa.

Nalezy zdawac sobie sprawe, ze dzieci i mtodziez doswiadczaja stanow lekowych

na roznych etapach dorastania. Przyktadowo — dzieci do 3. roku zycia odczuwaja

lek separacyjny, dzieci w wieku wczesnoszkolnym boja sie choroby i Smierci,

a u nastolatkéw moze wystepowac lek spoteczny. Jesli stany te nie wptywaja znacznie
na samopoczucie i zdrowie, nie muszg by¢ traktowane jako zaburzenia lekowe.

Na stronie internetowej stem4 (www.stemd4.org.uk) znajdziesz wiele praktycznych
wskazowek, ktore pomoga Ci wspierac dziecko z zaburzeniem lekowym. Aplikacja
Combined Minds (www.combinedminds.co.uk) da Ci dostep do réznych wskazéwek
na telefonie.

Kilka wskazowek dla rodzicow, ktorych dzieci doswiadczajg zaburzen

lekowych:

* Wprowadz plan i organizacje dnia ze szczegdélnym uwzglednieniem positkéw i snu

* Podkreslaj, co jest bezpieczne i pewne, i zachecaj do rozmowy, biorac pod uwage
etap rozwoju dziecka

* Sugeruj alternatywny punkt widzenia

* Pamietaj, ze dziecko lub mtoda osoba z zaburzeniami lekowymi bedzie sie skupiac
na negatywnych informacjach zamiast na pozytywnych

* Pomodz wyznaczyc¢ granice. Stan lekowy sprawia, ze osoba, ktéra go doswiadcza,
ma tendencje do nadmiernego analizowania sytuacji i stosowania zbyt wielu
srodkow ostroznosci

* Zadbaj o siebie

Przyktadowe leki zwigzane z pandemia COVID-19

* Obawy zwiazane z koronawirusem (zarazenie sie, choroba u bliskich oséb,
konsekwencje zarazenia — w tym $mierc)

* Odseparowanie od przyjaciot

* Strach przed ostracyzmem spotecznym zwigzanym z rozsiewaniem wirusa

* Negatywny wptyw na rodzine

* Problemy z wykonywaniem normalnych czynnosci z powodu restrykgji
zaburzajacych funkcjonowanie spoteczenstwa
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Stany lekowe u niektérych mtodych ludzi mogty tez ztagodnie¢ dzieki kwarantannie
narodowej. Dotyczy to oséb z lekowym zaburzeniem separacyjnym, fobia spoteczna,
zaburzeniami rozwojowymi ukfadu nerwowego, zaburzeniami sensorycznymi lub
dolegliwosciami fizycznymi oraz oséb doswiadczajacych nekania w szkole lub
majacych problemy w relacjach miedzyludzkich. Dla nich to normalny dzieh w szkole
stanowi najwieksze wyzwanie.

Przebywanie w domu podczas pandemii nie stanowi jednak rozwigzania problemow,
a do tego moze spowodowac inne. Pomoz dzieciom opanowac leki i zmierzy¢ sie ze
strachem krok po kroku.

Co mozesz zrobi¢:

Poczucie bezpieczenstwa jest niezbedne do opanowania leku. Obecna dynamicznie

zmieniajaca sie sytuacja zagrazajaca zdrowiu catej populacji moze przyczyniac sie 6. Bezpieczna alternatywa pozwalajaca utrzymywac kontakt ze znajomymi sa
do zaostrzenia objawéw stanow lekowych u wszystkich cztonkow rodziny. Nastolatki media spotecznosciowe, choc one nie zawsze korzystnie wptywaja na zdrowie
wymagaja szczegolnej uwagi, bo okres dorastania to czas, w ktéorym emocje s3 psychiczne. Pomoz wprowadzi¢ ograniczenia dotyczace korzystania z nich
najbardziej intensywne. Oto kilka sposobow na radzenie sobie z lekiem zwigzanym i rozmawiaj z dzieckiem o tym, jakie opinie znajduje w internecie.
2 [Pl Sl COmID-et 7. Zache¢ dzieci do pomagania innym. Niesienie pomocy nie tylko wzmaga empatie
1. Wyjasnij, czym jest lek: to naturalny stan emocjonalny objawiajacy sie w sytuacji i obala stereotypy, ale takze pozwala budowa¢ pewnos¢ siebie.
IR (AT OCI U [ GRS CIT I TN A o E el S E T 8. Pomodz zwalcza¢ kompulsywne zachowania. Ciggte odswiezanie wiadomosci

i sposéb myslenia. Opanowany lek moze by¢ przydatny i stuzy¢ jako system

. . L . podsyca obawy zamiast je tagodzi¢. Zasugeruj ograniczenie sprawdzania
ochronny motywujacy nas do podjecia dziatan polepszajacych dobrostan

aktualizacji i wprowadzenie limitow czasu spedzanego przy ekranie komputera

Sy ERET lub telefonu. Zapewnij dziecko, ze dorosli beda dzieli¢ sie z nim waznymi
2. Zachecaj dzieci, by dbaty o siebie, swoje zdrowie psychiczne i higiene informacjami.

osobi‘stag. Dzieki temu bed.ag wigdzia’fy, ze potrafig same sie chroni¢, i naucza sie 9. Zache¢ do szukania pozytywnych wiadomosci i opowiadaj o dobrych

SRR uER R e s ek wydarzeniach zamiast skupiac¢ sie na ztych. Motywuj dziecko, by postrzegato
3. Pomoéz zwalczac¢ negatywne mysli, ktére zawyzajg ocene zagrozenia, powoduj3a sSwiat w zrobwnowazony sposob.

nadmierne analizowanie sytuacji i dodaja zmartwien. Przedstawiaj dzieciom fakty, 10 Twdj strach udziela sie dzieciom — rodzice doswiadczajacy stanow lekowych

by zminimalizowa¢ odczuwany przez nie strach. Upewnij sie, ze Twoje informacje

pochodza ze sprawdzonego 2rédia np. BBC powinni podjac¢ odpowiednie kroki, by opanowywa¢ swoje obawy, ograniczac

niekorzystne zachowania oraz przeciwdziata¢ pesymistycznym myslom i zastapic
4. Pomodz im ograniczac naptyw informacji z programoéw informacyjnych, mediow je bardziej optymistycznymi i podnoszacymi na duchu.
spotecznosciowych i internetu. Nieprawdziwe informacje rozprzestrzeniaja sie

szybko i s3 réwnie niebezpieczne, co sam koronawirus. Pierwszym sposobem leczenia zaburzen lekowych jest psychoterapia poznawczo-

behawioralna (ang. cognitive-behavioral therapy — CBT). W bibliotece aplikacji
NHS znajdziesz kilka polecanych cyfrowych programéw CBT. Aplikacja Clear
Fear (www.clearfear.co.uk) pomaga dzieciom i mtodym ludziom radzi¢ sobie
z objawami zaburzen lekowych dzieki metodom CBT.

5. Dystansowanie spofeczne jest trudne dla nastolatkow. Ryzyko wykluczenia jest
jedna z najgorszych kar dla nastolatka. Przedstaw dystansowanie spoteczne
z pozytywnej strony, np. jako mozliwos¢ zrobienia czegos$ znaczacego, na co
wczesniej nie miato sie czasu. Dzieki temu przebywanie w domu bedzie tatwiejsze
i przestanie ono by¢ postrzegane jako kara. Aplikacja Combined Minds (www.combinedminds.co.uk) jest
przeznaczona dla rodzicow i bliskich, ktorzy wspieraja mtoda osobe
z zaburzeniami psychicznymi. Dziatanie tej aplikacji jest oparte na
metodzie skupiajacej sie na mocnych stronach mfodego cztowieka,
co pomaga radzi¢ sobie z wyzwaniami zamiast skupiac sie na tym,
co wydaje sie trudne.
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Zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne (OCD)

OCD to zaburzenie psychiczne, przez ktére osoba doswiadcza powtarzajacych
sie, natretnych mysli. S3 one na tyle natarczywe, ze aby sobie z nimi radzi¢, osoba
odczuwa potrzebe wielokrotnego wykonywania pewnych czynnosci.

Zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne czesto powigzane s3 z wieloma
znanymi obawami. W czasie pandemii koronawirusa najczestsze
objawy stanowia:

* strach przed zarazeniem

* obawy dotyczace krzywdzenia siebie lub innej osoby

* lek, ze wydarzy sie cos ztego, jesli dana czynnos¢ nie zostanie wykonana

Aby radzi¢ sobie z tymi obawami, mtodzi ludzie wykonuja
powtarzajace sie czynnosci takie jak:

* mycie sie * dotykanie * liczenie
* sprawdzanie * porzadkowanie

Zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne moga wystapi¢ w roznym wieku i najlepiej leczyc
je za pomoca psychoterapii poznawczo-behawioralnej (CBT), ktéra pomaga zmierzy¢
sie ze strachem dzieki terapii ekspozycji i powstrzymania reakcji (ERP).

Wskazoéwki dla rodzicow:

Jesli u Twojego dziecka zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne wystapity przed pandemia,
upewnij sie, ze dziecko przestrzega ustalonych zasad dotyczacych opanowywania
pewnych zachowan. Mycie rak, sprawdzanie wiadomosci i inne nerwowe zachowania
musza by¢ odpowiednio ograniczone. Z obawami i trudnymi sytuacjami nalezy
mierzy¢ sie krok po kroku. Nalezy rozgraniczy¢ zachowania wynikajace z zaburzen
lekowych i odpowiednie przestrzeganie wytycznych dotyczacych zdrowia.

Aplikacja stem4 Clear Fear (www.clearfear.co.uk) pozwala mtodej osobie ustali¢ limity
wykonywanych nadmiernie czynnosci oraz utatwia radzenie sobie z objawami stanéw
lekowych.
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Depresja

W terminologii psychiatrycznej depresja to grupa zaburzen przejawiajacych sie
objawami i zachowaniami zwigzanymi ze zmianami nastroju, nastawienia i aktywnosci.
Moga one spowodowac utrudnione funkcjonowanie osobiste i spoteczne.

Do zmian nastroju najczesciej zaliczany jest smutek lub rozdraznienie, a takze
niezdolnos¢ do czerpania przyjemnosci nawet z ulubionych zaje¢. Mtodzi ludzie moga
zacza¢ bardzo krytycznie podchodzi¢ do samych siebie i traci¢ motywacje do robienia
czegokolwiek.

Depresja czesto powigzana jest z wieloma znanymi obawami.
W czasie pandemii koronawirusa najczestsze objawy stanowia:
* smutek

* uczucie pustki, wzmozona drazliwos¢ i ztosc

* odsuniecie sie od bliskich przyjaciot

* samotnosc¢

* ryzykowne zachowanie

* samookaleczanie

* zaburzenia rytmu dobowego

* wycofanie sie z zycia rodzinnego i szkolnego

* pogorszenie sie ocen w szkole

* wzmozona aktywnos¢ w internecie

* poczucie beznadziei i niezdolnos¢ do odczuwania przyjemnosci
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Osobom z depresja trudno jest troszczy¢ sie o swoje zdrowie psychiczne, poniewaz
wymaga to energii. Jest to szczegodlnie trudne dla dzieci i mfodych ludzi, zwtaszcza
w dobie pandemii, gdy mozliwosci dbania o siebie sg ograniczone.

Dystansowanie spotfeczne i izolacja wzmagaja poczucie odosobnienia. Wielu mtodych
ludzi codziennie doswiadcza niezdolnosci do czerpania przyjemnosci, zaburzenia
rytmu dnia, braku bezposredniego kontaktu z drugim cztowiekiem, odseparowania
od przyjaciot, leku, efektéw zmian finansowych w rodzinie i niepewnosci co do
przysztosci. W czasie pandemii te czynniki przybieraja na sile i wzmagaja negatywna
perspektywe, poczucie bezradnosci, beznadziei i wycofania, ktére towarzysza
zaawansowanej depres;ji.

Mtodzi ludzie cierpiacy na depresje maja wieksze sktonnosci do naduzywania alkoholu
i narkotykéw. W trakcie narodowej kwarantanny spozycie alkoholu wzrosto.

Mtodziez spedza teraz jeszcze wiecej czasu w internecie i poswieca wiele godzin na
gry komputerowe. Rodzicom pracujagcym z domu trudniej jest monitorowac takie
zachowanie u dzieci.

Depresja u mtodych ludzi moze takze powodowac samookaleczanie, w niektorych
przypadkach z intencja popetnienia samobdjstwa. Jesli warunki domowe (np.
ktotnie rodzinne) w negatywny sposob wptywaja na samopoczucie mtodej osoby,
przebywanie w domu bez przerwy moze pogarszac jej stan.

Wskazowki dla rodzicow, ktorych dzieci cierpig na depresje:

* Utrzymuj kontakt — rozmowy twarza w twarz sprawdza sie lepiej niz te podczas
zgromadzen rodzinnych

* Upewniaj sie, ze dziecko zachowuje prawidtowy rytm dnia

* Nie pozwadl, by izolacja spoteczna spowodowata wiekszg ospatosc i wycofanie

* Ustal cele zwigzane ze snem

* Rozmawiajcie o tym, co dziecku sie podoba, a co nie

* Pracujcie nad celami, ktére mogty zostac zaniedbane

* Porozmawiajcie o problemach zwigzanych z naduzywaniem alkoholu i innych
uzywek

» Jesli dziecko cierpi z powodu utraty kogos bliskiego,
znajdzcie sposoby, na wspolna zatobe.
Mozesz rowniez poszukac pomocy w internecie

* Move Mood to nowa aplikacja stem4, ktora umozliwia
mtodym ludziom budowanie pozytywnych nawykow
dzieki aktywacji behawioralnej. Aplikacja jest dostepna
od listopada 2020 .
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Samookaleczanie

Niektorzy ludzie samookaleczaja sie, aby wyregulowac¢ wewnetrzne napiecie
emocjonalne. Cho¢ w wiekszosci przypadkéw celem nie jest samobdjstwo,
bezpieczenstwo nastoletniego dziecka jest najwazniejsze, a ryzyko, ktére samo

dla siebie stwarza, powinno zostac ocenione przez specjaliste z zakresu zdrowia
psychicznego. Intensyfikacja samookaleczania nastepuje wraz z pogarszajacym sie
stanem psychicznym, dlatego wymagane jest leczenie.

Restrykcje w czasie pandemii moga okazac sie pomocne dla mtodej osoby, ktéra sie
samookalecza, poniewaz ograniczajg napiecie i czynniki stresowe, ktére powoduja
umyslne uszkadzanie wtasnego ciata. Z drugiej strony pandemia moze takze
pogarszac stan psychiczny i stwarza¢ wiecej okazji do samookaleczania.

Jak radzi¢ sobie z samookaleczaniem podczas pandemii:

e Utrzymuj kontakt z dzieckiem. Stuchaj, co ma do powiedzenia. Unikaj
denerwowania sie oraz obwiniania go

* Dowiedz sig, czy pandemia daje dziecku wiecej powodow do obaw
* Przedstaw inny sposob postrzegania danego tematu
* Okresl czynniki stresowe w domu i przygotuj plan dziatania dla bezpieczenstwa

* Znajdzcie inny sposob na radzenie sobie z emocjami. Utrudnij dostep do
przedmiotéw uzywanych do samookaleczania

* Pomoz dziecku ustali¢ rytm dobowy i wyznaczyc¢ czas na sen — potrzeba
samookaleczania czesciej pojawia sie w nocy

* Wybierzcie osobe, z ktdra dziecko skontaktuje sie, gdy bedzie potrzebowato
wsparcia (pamietajcie o wytycznych dotyczacych dystansowania spotecznego)

* Zache¢ dziecko do korzystania z aplikacji Calm Harm, ktéra pomaga opanowac
potrzebe samookaleczania

e Zapewnij dziecku mozliwos¢ konsultacji z odpowiednim specjalisty, ktéry pomoze
z ukrytymi zaburzeniami psychicznymi
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Zaburzenia odzywiania Kryzys wywotany pandemig koronawirusa znaczgco wptynat na wiele
czynnikéw zwigzanych z zaburzeniami odzywiania, w tym:

Zaburzenia odzywiania — anoreksja, bulimia i napady objadania sie  Dostepnos¢ produktéw spozywczych
— to powazne zaburzenia psychiczne, ktére wptywaja na zdrowie  Ograniczony dostep do ustug specjalistycznych
fizyczne i psychiczne. * Ograniczona mozliwosc¢ regularnego monitorowania wagi i wykonywania badan

kontrolnych np. pobierania krwi

* Wiecej czasu spedzanego z rodzina (problem moga stanowi¢ relacje rodzinne
i wspodlne spozywanie positkow)

* Ograniczenia dotyczace zgromadzen

¢ Ograniczone mozliwosci uprawiania sportu

Wszystkie te zmiany maja bezposredni wptyw na osobe cierpigca na zaburzenia
odzywiania

Wskazowki dla rodzicow:

* Zachecaj dziecko do przestrzegania zalecanego porzadku positkow

* Jesli jego ulubione produkty sg trudno dostepne, poméz mu znalez¢ zamienniki

* Wyznacz limity ¢wiczen fizycznych lub jesli to mozliwe. ¢wicz razem z dzieckiem

* Przechowuj ograniczone ilosci jedzenia, ktorym mozna sie objadac, i zapewnij
zdrowe zamienniki

P -
eV
s / l -
LJ e * Woybierzcie zaufanego cztonka rodziny, ktory bedzie zapisywat wage i informowat
— : 0 wystgpieniu koniecznosci wizyty u lekarza pierwszego kontaktu lub interwencji
ratownictwa medycznego

P

* Kontroluj swoje wtasne nawyki zywieniowe

Osoba, u ktérej zdiagnozowano anoreksje bardzo uwaznie podchodzi do ilosci
spozywanego jedzenia i radzi sobie ze swoim zaburzeniem dzieki ustalonemu
porzadkowi dnia. Nagta zmiana planow moze spowodowac nasilenie sie stanu
lekowego.

Osoby cierpigce na bulimie maja podobne objawy i przejawiaja zblizone zachowania
z t3 roznica, ze wystepuja u nich takze epizody objadania sie, po ktérych nastepuja
zachowania kompensacyjne majace na celu pozbycie sie spozytego jedzenia (np.
wywotywanie wymiotow lub nadmierne ¢wiczenia fizyczne). W odréznieniu od
anoreks;ji bulimia charakteryzuje sie jedzeniem o réznych porach. Kontrolowanie
napadu objadania sie jest trudne zwiaszcza w chwilach petnych emocji oraz gdy
jedzenie jest tatwo dostepne.

Osoby doswiadczajace napadéw objadania sie okresowo spozywaja duze ilosci
jedzenia. Nie wystepuja u nich zachowania kompensacyjne, co ma znaczny wptyw na
mase ciata i zdrowie.

Zaburzenia odzywiania prowadza do izolacji spotecznej poprzez nadmierne skupienie
na masie ciata, niska samoocene i uczucie dyskomfortu zwigzane z jedzeniem.

Problemy z odzywianiem moga by¢ trudne do opanowania w rodzinach z grupy
BAME, ktére celebruja wspdlne positki. Przestrzeganie praktyk kulturowych lub
religijnych (np. postu) moze stwarzac wiele problemoéw osobie z zaburzeniami
odzywiania.
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Rozdziat 4

Wspieranie dzieci i mtodziezy
zgodnie z ich specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi

* Dzieci i mtodziez z niepethosprawnosciami intelektualnymi

* Dzieci i mtodziez, u ktérych zdiagnozowano zaburzenia ze spektrum
autyzmu (ASD)

* Dziecii mtodziez z problemami zdrowotnymi

W kwietniu 2020 r. rzad Wielkiej Brytanii opublikowat wytyczne dotyczace opieki nad
dzie¢mi i mtodziezg wymagajgcymi specjalnej troski w czasie pandemii koronawirusa.
Dokument ten wyjasnia potrzeby oséb wymagajacych specjalnej troski (oraz tych
0sob, ktérych rodzice lub opiekunowie jej wymagaja).

Trzy gtdwne grupy dzieci objete tymi wytycznymi to dzieci, ktorym przydzielono
pracownika socjalnego, dzieci posiadajgce plan dotyczacy edukacji, zdrowia i opieki
(EHC) oraz dzieci, ktére wymagaja specjalnej troski na podstawie innych kryteriéw.
Gtowne zalecenie gtosi, ze dzieci i mtode osoby wymagajace specjalnej troski powinny
uczeszczac do szkoty.

Dzieci i mtode osoby z niepetnosprawnosciami intelektualnymi moga wykazywac
wzmozong lekliwos¢ podczas pandemii. W zwigzku z tym rzad opublikowat przystepny
w odbiorze przewodnik.

Inne pomocne zrédta informacji to organizacja Mencap i kolegium

Learning Disability Professional Senate (pod stowarzyszeniem BILD).

Co mozesz zrobi¢:
* Utrzymuj znajomy porzadek dnia

* Wyjasniaj sytuacje w prosty sposob
* Dodawaj otuchy i wspieraj przystosowywanie sie do zmian
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Spektrum zaburzen autystycznych (ASD)

Dzieci i mtode osoby, u ktérych zdiagnozowano zaburzenia ze spektrum autyzmu
(ASD), moga mie¢ trudnosci z okresleniem i wyrazeniem, w jaki sposéb wptywa na nie
pandemia. Moga reagowac wzburzeniem lub problemami ze snem i jedzeniem.

Niektore aspekty pandemii — sama choroba lub jej objawy — moga stac sie
przedmiotem nadmiernego zaabsorbowania. Osoby z autyzmem moga obsesyjnie
skupiac sie na czystosci i higienie oraz przejawia¢ ogromny lek podczas wychodzenia
z domu.

Co mozesz zrobi¢:
* Udzielaj sprawdzonych informacji o koronawirusie i pandemii

* Pomoz opanowywac zachowania dajace ulge, takie jak samookaleczanie lub
nadmierne korzystanie z internetu

* Zachecaj dzieci do dbania o siebie

* Umozliwiaj rozwijanie umiejetnosci spotecznych przez internet

* Skontaktuj sie z lokalnymi grupami dla rodzicow dzieci autystycznych
* Korzystaj z materialow Narodowego Towarzystwa Autystycznego

Problemy zdrowotne

Dzieci i miodziez cierpigce na rézne choroby moga bardzo przejmowac sie
koronawirusem, zwfaszcza jesli maja problemy z oddychaniem.

Moga w znaczny sposob obawiac sie zarazenia oraz przejmowac sie zdrowiem
rodzicow.

Co mozesz zrobi¢:

* Okaz dziecku wsparcie poprzez stuchanie tego, co ma do powiedzenia o swoich
obawach

* Postaw na szczerg komunikacje i przedstaw podjete kroki, ktore maja na celu
chronienie dziecka

* Sprawdz, czy ustugi medyczne, z ktérych korzystacie, sa dostepne, i zaplanuj, co
zrobicie w sytuacji, gdy ktos zachoruje

* Stworzcie strategie odwracajace uwage i dajace ukojenie, aby lepiej radzi¢ sobie
z bdlem

n
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Rozdziat 5

Tematy dotyczace szczegolnie
rodzin z grupy BAME* (oséb
ciemnoskorych, pochodzacych
z Azji lub nalezacych do innej
mniejszosci etnicznej)

20% populacji Anglii i Walii stanowiag osoby z grupy BAME

Osoby z grupy BAME bardzo czesto mierza sie z dyskryminacja, rasizmem,
ostracyzmem spotecznym oraz nierownoscia spoteczng, fizyczna i ekonomiczna.

Z powodu tej nieréwnosci dzieci i mtode osoby ze srodowisk BAME moga wymagac
wiekszego wsparcia w opanowywaniu lekéw zwigzanych z pandemia.

Mtodzi opiekunowie to dzieci i mtode osoby, ktore opiekuja sie chorym,
niepetnosprawnym lub cierpigcym rodzicem albo cztonkiem rodziny.

Wedtug danych organizacji charytatywnej Children’s Society prawdopodobienstwo,
ze dzieci i mtodzi ludzie z grupy BAME zostang mtodymi opiekunami, jest 1,5 raza
wieksze niz w przypadku ich rowiesnikéw. Prawdopodobienstwo, ze jezyk angielski
to ich drugi jezyk jest dwa razy wieksze. W czasie pandemii koronawirusa mtodzi
opiekunowie martwia sie, co sie stanie, jesli osoba, ktéra sie opiekuja, zachoruje lub
jesli sami zachoruja i nie beda mogli wypetniac swoich obowigzkow.

Co mozesz zrobic:
* Zaplanujcie, co zrobi¢, jesli rodzic lub mtody opiekun zachoruje
* Zorganizujcie pomoc — rodzina i przyjaciele sg najlepszym zrodtem wsparcia
* Zachec¢ mtodego opiekuna do:
o kontaktowania sie ze znajomymi przez internet
° robienia sobie przerw od obowigzkow
°© zajmowania sie nhauka
° dzielenia sie obowigzkami, jesli to mozliwe
° wspolnego radzenia sobie ze strata cztfonka rodziny
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W czasie pandemii koronawirusa niektorzy mtodzi ludzie moga
doswiadczac dyskryminacji, przesladowania i nekania z powodu
swojego pochodzenia etnicznego

Podejmij kroki w celu zapewnienia dzieciom ochrony. Utrzymuj z nimi staty kontakt.
Upewnij sie, ze wiedza, ze nekanie jest zte, oraz podziel sie z nimi strategiami
radzenia sobie z nim np. poprzez ignorowanie, nie branie odwetu i zwrocenie sie
do odpowiedzialnej osoby dorostej o pomoc. Powstrzymanie wtasnej ztosci bedzie
pomocne podczas ttumaczenia dziecku, ze nie jest nekane z wiasnej winy.

Wszystkie szkoty korzystaja ze strategii przeciwdziatajgcych nekaniu, dlatego popros
o wsparcie nauczycieli lub dyrekcje. Wsparcie mozna takze uzyska¢ od organizacji
National Bullying Helpline, NSPCC, Kidscape, Antibullying Alliance i Bullying UK.

* Termin ,BAME” jest stosowany w Wielkiej Brytanii jako okreslenie osob o kolorze skory innym niz biaty.
Organizacja stem4 zdaje sobie sprawe, ze termin ten jest bardzo szeroki i obejmuje wiele grup etnicznych,
ktore réznia sie od siebie pod wzgledem kulturowym i historycznym lub same w sobie sa zréznicowane.

Uwazamy, ze wszystkie grupy etniczne i osoby pochodzace z réznych srodowisk powinny by¢ réwno
traktowane, szanowane i akceptowane spotecznie. W zwigzku z tym tworzymy materiaty takie jak ta broszura,
ktore biorg pod uwage réznorodnos¢ kulturowa, historyczna i wyznaniowa. Jestesmy otwarci na wszelkie
sugestie dotyczace uzycia terminu ,BAME” w tej broszurze i innych materiatach.
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Aplikacje stem4 pomagajace w radzeniu sobie
z problemami natury psychicznej

CLEAR FEAR ! ' *

Bezptatna aplikacja pomagajaca dzieciom i mtodym
ludziom radzi¢ sobie ze stanami lekowymi

www.clearfear.co.uk

porimte ola ¢ %y

Twoje zdrowie psychiczne

Zdrowie psychiczne rodzicow w znaczny sposob wptywa na Bezptatna aplikacja, ktéra pomaga nastolatkom

prawidtowe funkcjonowanie catej rodziny CREMENA RIS PEFEEoq SEmeelEl CEamE
www.calmharm.co.uk

COMBINED MINDS ||

Dodatkowe obowiazki, niepewnos¢, zmiany w rytmie dnia, utrudniony kontakt

z innymi ludzmi oraz lek przed zmianami spowodowanymi przez pandemie
koronawirusa moga wptywac na Twoje zdrowie psychiczne. Problemy ze zdrowiem
psychicznym nie sg oznaka stabosci. 1 na 4 osoby doroste doswiadcza problemow

ze zdrowiem psychicznym. Wiele dostepnych metod leczenia jest szczegdlnie
skutecznych, gdy zastosuje sie je wczesnie. Zgtos sie po pomoc do lekarza pierwszego

kontaktu.

Co mozesz zrobic: Bezptatna aplikacja pomagajaca rodzinom i przyjaciotom

* Unikaj nadmiaru informacji z mediéw. Nie angazuj sie w plotki i spekulacje udziela¢ wsparcia osobom z zaburzeniami psychicznymi

* Podejmij odpowiednie kroki, by opanowa¢ nadmiernie wykonywane réznych www.combinedminds.co.uk -
CZyNNosci —

* Ocen podejmowane srodki bezpieczenstwa, aby wiedzie¢, ze robisz wszystko, co 4‘ "c:

¢ ;; "" y
A

e
m

MOVE MOOD

e Utrzymuj kontakty ze znajomymi

w Twojej mocy n
* Zatroszcz sie o swoje zdrowie psychiczne. Zacznij od podstawowego dbania

o siebie — jedz prawidtowo, wysypiaj sie, regularnie ¢wicz i rob sobie przerwy

W pracy

* Rozmawiaj z bliskimi cztonkami rodziny o swoich obawach i zmartwieniach Bezptatna aplikacja, ktéra pomaga nastolatkom

* Rozmawiaj z dzie¢mi radzi¢ sobie z objawami depres;ji

* R&b plany na przysztosé¢ — nie musza by¢ zobowigzujace www.movemood.co.uk

e Zastanow sie, czy Twoje warunki pracy sa odpowiednie i czy nie wymagaja
dostosowania

Dostepne w App Store | Google Play

|
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Rozdziat 7 N.

Zwiekszanie odpornosci  souceor
psychicznej

Odpornosc¢ psychiczna to umiejetnos¢ dostosowywania sie do wyzwan
napotkanych na drodze zycia. Nie chodzi tylko o to, aby funkcjonowac
mimo wszystko.

Odpornos¢ psychiczna polega na uczeniu sie na btedach, elastycznym
dostosowywaniu sie do sytuacji, przyjmowaniu zmian ze spokojem i stosowaniu
réznych strategii awaryjnych. To ciggle rozwijajacy sig, interaktywny proces, u sedna
ktorego lezy aktywne zarzadzenie swoim zyciem i hastepujacymi w nim zmianami.

Ludzie sg odporni psychicznie na rézne sposoby i w roznych sytuacjach. Pandemia
dotyka nie dotyka wszystkich cztonkow rodziny w ten sam sposéb, co dodatkowo
utrudnia role rodzica.

Strategie pozwalajace radzi¢ sobie z trudnosciami dzielg sie na trzy
kategorie:

* PRZETRWANIE:
Nieokazywanie uczu¢ w trudnych chwilach. Ta strategia dziata przez krétki czas, ale
na dtuzsza mete zawodzi.

* WALKA:
Zdefiniowanie problemu i znalezienie sposobow na przystosowanie sie i poradzenie
sobie z nim w efektowny sposoéb

* ROZWOJ:
Wyciaganie wnioskéw i samorozwoj wynikajacy z trudnej sytuacji

et W'M' ‘

— '.'
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Koncepcja ,MINDYOURS5” stworzona przez dr Nihare Krause skupia
sie na pieciu obszarach, nad ktérymi nalezy pracowac. Opiera sie ona
na pieciu rzeczach, o ktérych nalezy pamietac kazdego dnia, oraz na
pieciu kategoriach, na ktérych nalezy sie skupic¢, by osiagnac szczescie
(HAPPY):

i Healthy practice (Zdrowe ciato)

W zdrowym ciele zdrowy duch — troska o zdrowie fizyczne jest bardzo wazna, bo
prawidtowe funkcjonowanie organizmu i umystu s3 od siebie wspétzalezne.
Szczegolna uwage nalezy poswiecic diecie i nawykom zwigzanym ze snem.

W okresie pandemii wiele osob ma problemy z przestrzeganiem zdrowej diety.
Jedz duzo swiezych owocow i warzyw. Pamietaj, ze positki powinny dostarczac
odpowiednie ilosci biatka, weglowodanow i zdrowych ttuszczow.

W ostatnich latach sen stat sie popularnym tematem. Mtodym ludziom najwiecej
korzysci przynosi 8—10 godzin snu, a dorostym okoto 7 godzin. Niewystarczajaca
ilos¢ snu zwieksza stres, problemy z koncentracja i nerwowosc¢ oraz ostabia kreatywne
myslenie.

Sen nie przychodzi tatwo kazdemu, zwtaszcza w czasie pandemii. Przydatne moze
okazac sie wprowadzenie kilku zasad.

Przyktadowe zasady:

* Nie pij kawy po godzinie 15:00.

* Cwicz kazdego dnia

* Rozpoczynaj przygotowanie do snu godzine przed pojsciem

do t6zka 7 .
* Odprez sie i ogranicz korzystanie z internetu przed snem z
Skuteczne wypracowanie nawykow zwigzanych ze snem wymaga o
czasu, wiec liczy sie wytrwatosé. o)
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L Hctivity (Aktywnos¢ fizyczna)

Staraj sie wykonywac¢ aktywnosc fizyczng kazdego dnia. Moze to by¢ chodzenie,
bieganie, uprawianie sportu lub inna kreatywna czynnosc¢. Czas na odpoczynek
rowniez jest wazny.

Positive thinking (Pozytywne myslenie)

=

Oto kilka strategii, ktore pomoga Ci myslec¢ pozytywnie:

* Przygotuj strategie radzenia sobie z komplikacjami lub porazkami.
Sprobuj mysle¢ o niepowodzeniach, jak o czyms, co jeszcze Ci sie nie
udato, ale moze udac sie w przyszfosci. Dzieki temu bedziesz wyciggac
whioski i sie rozwijac. Ta strategia moze Ci pomoc radzic¢ sobie z obecna
sytuacja

* Naucz sie mierzy¢ z duzymi wyzwaniami. Czasem pogarszamy problemy, myslac
o nich za duzo lub wyobrazajac sobie najgorsze scenariusze.
Im bardziej czyms sie przejmujemy, tym trudniej nam sobie z tym poradzi¢. Podziel
problem na mniejsze elementy, ktérymi mozesz zajac sie jeden po drugim

* W czasie pandemii najwieksza trudnosc¢ stanowi to, czego nie znamy. Wtasnie
dlatego czujemy potrzebe przygotowania sie na najgorsze.
Niestety taka strategia zazwyczaj nie dziafa, poniewaz intensywne przygotowania
zwiekszajg poczucie leku i zmniejszaja wydajnosc. Bardziej pomocne bedzie
przeznaczenie konkretnego czasu na analize faktéw. Zréb liste prawdziwych
problemoéw, zastanow sie nad réoznymi rozwigzaniami i stworz plan dziatania

* Powstrzymaj sie przed samoosadami. Zwracaj uwage na swoje wiasne krytyczne
mysli i postaraj sie zmieni¢ nastawienie na bardziej optymistyczne.
Zwfaszcza w obecnej sytuacji rodzice powinni dawac pozytywny przyktad dzieciom
* Skupiaj sie na dobrych rzeczach, ktére inni moéwia o Tobie, i zapamietu;j je.
Zapisuj sobie mite doswiadczenia. Zazwyczaj pamietamy to, co poszto zle, zamiast
tego, co sie powiodto, zwlaszcza obecnie, gdy nasza codziennosc¢ ulegta zmianom.
Podsumowuj co$ dobrego, co udato Ci sie zrobi¢ danego dnia

* Panuj nad nadmiernym rozmyslaniem. To moze by¢ trudne, szczegélnie jesli
odczuwasz presje. Zbyt intensywne analizowanie sytuacji jest meczace, a do tego
wptywa na sen i wydajnos¢. Jesli musisz skupic sie na problemie, wyznacz sobie
konkretny czas na przeanalizowanie go zamiast rozmysla¢ o nim przez caty dzien.
Prowadz notes, w ktorym bedziesz zapisywac wszystkie zmartwienia. Zajmuj sie
nimi po kolei za pomoca strategii rozwigzywania probleméw
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ositive emotions (Pozytywne emocje)

Emocje dziataja jak czujnik dymu, gdy w umysle zaprosza sie ogien. Daja nam zna¢, ze
cos sie stato. Musimy by¢ wyczuleni na zmiany emocjonalne tak jak na dzwiek alarmu.
To pozwoli nam nazwac i opanowac dane uczucie.

Pandemia i wynikajace z niej obostrzenia sprawiaja, ze doswiadczamy bardzo wielu
réoznych emocji. Mozemy na przyktad czu¢ sie podenerwowani, zaniepokojeni, zli lub
zmartwieni. Korzystanie ze znanych strategii — odwiedzin w domu kultury lub relaksu
z rodzing lub przyjaciotmi — moze podlegac ograniczeniom.

Intensywne emocje s3 niczym dzikie stonie — moga siac¢ zniszczenie, jesli sie ich nie
okietzna. Aby poradzi¢ sobie z tymi ,dzikimi” emocjami, zréb sobie przerwe. Relaks
i spokojne oddychanie lub kontakt z pozytywnymi ludzmi moga okazac sie bardzo

pomocne.

él Your interactions (Kontakt z innymi ludzmi)

Pandemia COVID-19 na wiele sposobow udowodnita nam, jak inspirujaca moze by¢
dziatalnos$¢ spoteczna. Akcja ,,Clap for Our Carers” (,Oklaski dla pracownikéw ochrony
zdrowia”) oraz wolontariusze wspierajacy NHS pokazuja nam, jak wazne s3a wiezi
miedzyludzkie.

Spedzanie czasu z bliskimi — rozmawianie, stuchanie, proszenie o pomoc i poleganie
na nich w trudnych chwilach — najlepiej wzmacnia nasza odpornos¢ psychiczna.

Dla wielu rodzin z grupy BAME najtrudniejsza do przestrzegania restrykcja jest
ograniczenie liczby oséb, z ktérymi mozna sie spotkac, oraz wytyczne dotyczace
liczby wiernych w miejscach kultu.

Cho¢ po pewnym czasie utrzymywanie kontaktoéw przez internet jest mniej
satysfakcjonujace, jego rola jest nieoceniona. Kontaktuj sie z bliskimi przez internet,
telefon albo nawet listownie.

Materiaty i wskazowki znajdziesz na stronie www.stem4.org.uk. Skorzystaj takze
z aplikacji Combined Minds przeznaczonej dla rodzicow i bliskich, ktorzy wspieraja
mtoda osobe z zaburzeniami psychicznymi.
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Zrédfa dotyczace grupy BAME

Black Minds Matter

Organizacja non-profit wspierajaca spotecznosci w podejmowaniu dziatan w kierunku
zmiany i ulepszenia swojej rzeczywistosci. Organizacja Black Minds Matter powstata

z mysla o mtodych ludziach w wieku 13-25 lat, ktérzy chcg zmieniac swiat i zwiekszac
rownosc w spoteczenstwie.

blackmindsmatter.co.uk

BAATN

To najwieksza organizacja pozarzadowa w Wielkiej Brytanii specjalizujaca sie

w psychologii. Jej dziatalnos¢ opiera sie na analizie intersekcjonalnosci i skupia sie
na wspieraniu osob identyfikujacych sie jako ciemnoskodre lub pochodzace z Afryki,
potudniowej Azji i Karaibow.

www.baatn.org.uk/free-services

Muslim Youth Helpline

Zarejestrowana organizacja charytatywna Muslim Youth Helpline (MYH) jest
nagradzana za swoja pionierska dziatalnos¢ oferujaca wsparcie zgodne z wiarg
i kultura dla mtodych muzutmanow w Wielkiej Brytanii.

www.myh.org.uk

Chinese Mental Health Association

Organizacja CMHA oferuje roznorodne ustugi majace na celu wspieranie Chinczykow
cierpiacych na zaburzenia psychiczne i problemy ze zdrowiem psychicznym.

www.cmha.org.uk/our-services-

Mind: Young Black Men

To program ukierunkowany na mtodych ciemnoskérych mezczyzn. Trwa on trzy
lata i ma na celu wspieranie mtodych ciemnoskoérych mezczyzn w wieku 11-30 lat
poprzez swiadczenie dostosowanych lokalnych ustug.

www.mind.org.uk/about-us/our-policy-work/equality-and-human-rights/young-
black-men
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Rethink Mental lllness

Informacje o ustugach Rethink Mental lliness w Twojej okolicy znajdziesz na
stronie organizacji.

Strona internetowa: www.rethink.org/help-in-your-area/services

Informacje na temat zdrowia psychicznego w jezyku tureckim
Royal College of Psychiatrists

Strona internetowa: www.rcpsych.ac.uk/mental-health/translations/turkish

Informacje na temat zdrowia psychicznego w jezyku polskim
Royal College of Psychiatrists

Strona internetowa: www.rcpsych.ac.uk/mental-health/translations/polish

Informacje na temat zdrowia psychicznego w jezyku arabskim
Royal College of Psychiatrists

Strona internetowa: www.rcpsych.ac.uk/mental-health/translations/arabic

Informacje na temat zdrowia psychicznego w jezyku litewskim
Royal College of Psychiatrists

Strona internetowa: www.rcpsych.ac.uk/mental-health/translations/lithuanian
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supporting teenage mental health

www.stem4.org.uk

Dziekujemy organizacji charytatywnej Wooden Spoon za pomoc
w przygotowaniu pierwszej edycji tego przewodnika.

‘u’ Wooden Spoon

The children’s charity of rugby

Dziekujemy Comic Relief COVID-19 Community Fund, National Lottery
COVID-19 Fund, rzadowi Zjednoczonego Krélestwa i Postcode Neighbourhood
Trust (organizacji charytatywnej udzielajacej grantéw finansowych zatozonej
przez graczy People’s Postcode Lottery) za wsparcie podczas przygotowania
poprawionej edycji z ttumaczeniami przystosowanej do potrzeb srodowisk BAME.

‘“\\DED In partnership with
o % THE NATIONAL LOTTERY
HM Government COMMUNITY FUND
Supported by players of Awarded funds from
HPEOPLE’'SH HEPEOPLE’'SH
POSTCODE || POSTCODE

HELOTTERYH | ETRUSTH

Adres e-mail: enquiries@stem4.org.uk
Twitter: @stem4org

Instagram: @stem4org
Facebook: @stem4
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