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Wytyczne dla rodzicow

| opiekunow otyczace wspierania
zdrowia psychicznego or
samopoczucia dziecl i dziezy
w trakcie pandemii kQK nhawirusa

(COVID-19) S
@5

Istotne informacije &Q

Pandemia koronawiru VID-19) wptywa na zycie kazdej osoby.
Okres ten moze byg y dla dzieci i mtodziezy w réznym wieku. Ich
reakcje na indy % e sytuacje bedg zréznicowane. U niektérych
reakcja mozeﬁm}‘& Jawi¢ natychmiast albo wcale, zas u innych oznaki
Swiadczgce o Mudnosciach mogg wystgpi¢ pozniej. Wazne jest, aby
rozumiec, ze w wiekszosci przypadkdéw sg to normalne reakcje na
odbiegajgcg od normy sytuacje.

Reakcje dzieci i mtodych os6b na ich indywidualne okolicznosci bedg
zréznicowane, w zaleznosci od cech indywidualnych i sytuacii.
Znaczenie ma na przyktad wiek, stan zdrowia fizycznego i
psychicznego, zdolno$¢ do radzenia sobie ze stresem, wczesniejsze
doswiadczenia lub istniejgce problemy ze zdrowiem psychicznym lub
fizycznym.

W czasie pandemii, gdy dbamy o zdrowie psychiczne dzieci, ktére
mamy pod opieka, istotna jest rowniez dbatos¢ o wiasny stan



psychiczny i dobre samopoczucie. Mozna podjgc wiele dziatan w tym
kierunku, a w razie potrzeby skorzysta¢ z dostepnych form pomocy.

Informacje ogélne

Niniejsze porady skierowane sg do osdb dorostych zapewniajgcych
wsparcie i opieke w zakresie zdrowia psychicznego oraz
samopoczucia dzieci i mtodziezy, w tym dzieci z dodatkowymi

potrzebami lub niepetnosprawnoscig, w trakcie pandemii COVID-
19 przypis 1

Dostepne sg dodatkowe informacje na temat tego, jak powstrzymac
rozprzestrzenianie sie koronawirusa.

Dbatos¢ o witasne zdrowie psychlcznéll

Dbajgc o dobro dzieci, ktére mamy pod opiekg, i#otna jest

rowniez dbatosc¢ o witasne zdrowie psvch% dobre samopoczucie.
Dzieki temu mozliwe bedzie zapewnien parC|a sobie oraz
osobom najblizszym. Dzieci i mtodz gujg w pewnym stopniu na
zachowania obserwowane u otac Zﬁych je osob dorostych.
Najlepsze wsparcie sg w stanie zap®wni¢ dzieciom rodzice

| opiekunowie, ktorzy radzg sqievz zaistniatg sytuacjg w sposob
spokojny i zdecydowany.

Dbanie o dobros@q psychiczny i pomoc dla dzieci
i mlodziezy w@zenlu z zyciem w czasie pandemii

Dzieci i mtod2y hca mieC pewnos¢, ze rodzice i opiekunowie sg
W stanie zapewnic¢ im bezpieczenstwo. Poniewaz odpowiedz na
wszystkie pytania zadawane przez dzieci nie jest zawsze mozliwa
oraz nie mozna rozwigzac wszystkich probleméw, nalezy
skoncentrowac sie na stuchaniu i przyjmowaniu ze zrozumieniem ich
uczuc, co moze im zapewni¢ poczucie bezpieczenstwa.

Wspierajgc zdrowie psychiczne oraz dobre samopoczucie dzieci
| mtodziezy w trakcie pandemii, mozna podjgc rézne dziatania, m.in.:

Obserwacja pod katem zmian

Dzieci i mtodziez reagujg na stres na r6zne sposoby. Objawy mogg
mie¢ zwigzek z emocjami (np. ptacz, rozstroj, niepokdj, gniew lub



wzburzenie), zachowaniem (np. potrzeba kontaktu fizycznego lub
wycofanie, trudnosci ze skupieniem uwagi albo moczenie nocne)
bgdz mogg miec charakter objawdw somatycznych (np. bole brzucha
lub gtowy). Nalezy zwréci¢ uwage na zmiany w zachowaniu dziecka i
mieC swiadomos¢ tego, ze zmiany mogg nie wystepowac we
wszystkich okolicznosciach (na przyktad mogg dotyczy¢ tylko szkoty
lub domu).

Znalezienie czasu na wystuchanie

Warto stworzyC spokojng, bezpieczng przestrzen, w ktorej dzieci
mogg powiedziec, jak sie czujg bez obaw przed byciem osgdzanym.
Niektorym miodym osobom moze by¢ tatwiej rozmawiaé podczas
wspolnych zajec¢, na przyktad zabawy lub ¢wiczen fj ych w parku,
spaceru, malowania lub innych czynnosci. Nie daesiefgawsze znac
odpowiedzi na kazde pytanie i czesto lepiej jes% erze powiedzieé
,nie wiem” zamiast wywiera¢ na sobie wiekszg p¥sje czy narzucac
wygoérowane oczekiwania. Trzeba s’fuchaé\gywéwia dzieci i
przyjmowac do wiadomosci ich obawy 0

oraz pamieta¢ o tym, aby zapewnj % ze jestesmy zawsze gotowi
im pomoc i okazaé im wyjgtkowg C2wtos¢ | uwage, jezeli tego
potrzebujg. Dzieci i mtodziez, l?e majg trudnosci z wyrazaniem
swoich uczu¢ mogg zdawa@ a dorostych w ich interpretowaniu.
Aby uzyskacé wiecej inforffi2s|l, mozna skontaktowac sie z

infolinig Young Minds nts Helpline lub skorzystac¢ z kontaktu
mailowego lub cz‘g\' ne dla rodzicow.

MindEd for fﬂ%\ to bezptatne materiaty edukacyjne dotyczace
zdrowia psychiCznego dzieci i mtodziezy przeznaczone dla wszystkich

0s0Ob dorostych, mogace stuzy¢ pomocg rodzicom i opiekunom w tych
wyjatkowych okolicznosciach. Na stronie internetowej Young Minds
mozna takze znalez¢ przydatne materiaty na temat tego, ,Jak
rozpoczg¢ rozmowe z dzieckiem”.

Udzielanie jasnych informacji na temat obecnej sytuaciji

Jednym z najlepszych sposobodw jest otwarte mowienie o aktualnych
zdarzeniach oraz udzielanie szczerych odpowiedzi na pytania przy
uzyciu zrozumiatego dla dzieci jezyka i wyjasnien. Nalezy wyjasnic,
jakie dziatania sg podejmowane, aby chroni¢ bezpieczenstwo ich i ich



bliskich, w tym wszelkie kroki, ktére mogg podjg¢, aby w tym pomac,
na przykfad regularne mycie rak.

Dostepne sg materiaty, w tym Przewodnik o koronawirusie dla
dzieci Rzecznika Praw Dziecka, a takze ksigzeczka opracowana i
przeznaczona dla dzieci na catym Swiecie, na ktore wptyneta
pandemia COVID-19, przygotowana przez Staty Komitet
Miedzyagencyjny (IASC).

Nalezy korzystac¢ z wiarygodnych zrédet informacii,
np. GOV.UK lub strona internetowa NHS — nieprawdziwe lub
wprowadzajgce w btgd informacje mogg byc¢ przyczyng stresu u

dziecka lub mtodej osoby pod naszg opieka. '\

Swiadomos$¢ wtasnych reakcji
Dzieci i mtodziez czesto kierujg sie w swoich S&lcjach obserwacjg

waznych i zaufanych osob dorostych w ich\u, wiec bardzo istotne
jest w jaki sposdb osoby te reagujg na sytuacje. Wazne jest
kontrolowanie wtasnych emocji i zagho le spokoju, rozmawianie
z dzieCmi w sposob zyczliwy oraz o%wiadanie szczerze naich
pytania. '\

Wspieranie bezpiecznyc@&tod kontaktu dzieci i mtodziezy
z kolegami K

Jezeli spotkania 0o nie sg mozliwe, mogg spotykac sie z innymi
osobami przez | , przez telefon lub przy pomocy wideo.
Dostepne sa@acje dla rodzicéw i opiekundéw na temat tego, jak
pomoc dzieciON bezpiecznie korzystac z Internetu podczas pandemii
COVID-19.

Tworzenie nowego rozktadu dnia

Zmiany w naszym zyciu spowodowane pandemig mogg mie¢ wptyw
na nasz porzgdek dnia. Regularny rozktad dnia zapewnia dzieciom
wieksze poczucie bezpieczenstwa w sytuacjach niepewnosci, dlatego
w przypadku jego zmiany nalezy w miare mozliwosci pomyslec o tym,
jak wprowadzic regularnosc,



na przyktad:

przygotowac plan dnia lub tygodnia uwzgledniajgcy czas na
nauke, czas wolny (w tym zabawe, zajecia twoércze i hobby) i
odpoczynek. Pomocne moze by¢ stworzenie rozktadu zajec, ktéry
da sie przedstawi¢ w formie wizualnej

jezeli dzieci nie mogg chodzi¢ do szkoty i muszg pozostawac

w domu, nalezy dowiedzie¢ sie od nauczycieli, jak wspierac je
w kontynuowaniu nauki w domu; Ministerstwo Edukacji
opublikowato liste zalecanych materiatow edukacyjnych w
Internecie dla uczgcych sie w domu

do planu dnia wigcza¢ pozytywne formy spedzania czasu, ktére
naszym zdaniem na pewno spodobajg sie dzieckujznalez¢ nowe
pomysty na zajecia, ktére mozna w razie potrze %konywaé Z
domu. Nalezy zachecac¢ dziecko do utrzymyw@MNaownowagi
miedzy spedzaniem czasu w Internecie i p . Przewodnik
Rzecznika Praw Dziecka zawiera pomys@i wiajgce walke

z nuda

dzieci i mtodziez powinny byc¢ akty ycznie przez 60 minut
dziennie, co moze byc¢ utrudnlo czas dtugiego pobytu
w domu; Nalezy planowac¢ be ne zajecia poza domem lub

zapoznac sie z serwisem C
gry i zabawy w domu. Ak
fizycznego i psychiczn

4L ife zawierajgcym pomysty na
8¢ fizyczna jest dobra dla zdrowia

Dobry sen ma istot w na zdrowie psychiczne i fizyczne,
nalezy wiec stara '&zachoweé dotychczasowe regularne pory
spoczynku wi@sm | rozpoczynania aktywnosci rano. Na stronie
internetowey mozna znalez¢ wskazowki dotyczgce zdrowego
snu dla dA

staracC sie zapewniaC dzieciom i mtodziezy zdrowsze zamienniki
stodyczy i czekolady. Na stronie Change4Life mozna znalez¢
pomysty na zdrowe przysmaki

Ograniczenie dostepu do mediéw i rozmowy o ich przekazie
Dzieci i mtodziez, podobnie jak osoby doroste, mogg odczuwac
wiekszy niepokdj pod wptywem powtarzajgcych sie relaci
dotyczgcych pandemii COVID-19 w mediach. Odciecie dostepu do
wiadomosci rzadko przynosi pozgdany skutek, poniewaz dzieci
uzyskajg informacje z innych zrddet, np. w Internecie lub od kolegow.
Nie nalezy wytgczac telewizji lub zamykac stron internetowych, gdy
do pokoju wchodzi dziecko. Moze to sprawic, ze uzna, iz ukrywamy



przed nim wazne rzeczy lub ze zacznie sie martwi¢. Zamiast tego
nalezy rozwazycC ograniczenie czasu ekspozycji dzieci i mtodziezy na
wiadomosci w mediach. Brytyjskie Towarzystwo Psychologiczne
opracowato pomocne informacje dla rodzicéw na temat radzenia
sobie z niepewnoscig.

Miodziez réwniez uzyskuje informacje od kolegéw oraz w mediach
spotecznosciowych. Nalezy rozmawiac z nimi o tym, co sie dzieje,

| zapytac, czego sie dowiedziaty. Nalezy odpowiadac na ich pytania
szczerze, ale w miare mozliwosci starac sie je uspokoic.

Réznice w reakciji dzieci i mtodziezy zaleznie od

wieku N

Wszystkie dzieci sg rézne, istniejg jednak pewne ienstwa

w reakcji na sytuacje takie jak pandemia COVI w réznych
grupach wiekowych. Typowe negatywne r je'znikajg z czasem

u wiekszosci dzieci, ale mogg powraocic, je iecko widzi lub styszy
co$, co przypomina mu o zdarzeniach z sztosci. Zrozumienie tych

reakcji moze pomoc w udzieleniu irQSj wiedniego wsparcia.
Niemowleta i dzieci do 2. @(u ycia

Niemowleta mogg by¢ bar, podatne na niepokdj. Mogg ptakaé
czesciej niz zwykle lu gac przytulania i noszenia na rekach.

Dzieci w wiekuﬁs do 6 lat
N\

Dzieci w wie edszkolnym mogg powracac¢ do zachowan,

z ktérych juz wyrosty, np. niekontrolowanie odruchow fizjologicznych,
moczenie nocne lub leki zwigzane z rozstaniem z rodzicami lub
opiekunami. Mogg miec¢ réwniez napady histerii lub trudnosci ze
snem.

Dzieci w wieku od 7 do 10 lat

Starsze dzieci mogg odczuwac¢ smutek, gniew lub strach. Rowiesnicy
mogg sobie przekazywac fatszywe wiadomosci, ale rodzice lub
opiekunowie mogg korygowac¢ mylne informacje. U starszych dzieci
moze sie pojawic¢ sktonnos¢ do koncentrowania sie na szczegodtach
danej sytuacji i do mowienia o nich ciggle bgdz catkowita nieche¢ do



mowienia o tych sprawach. Mogg sie u nich pojawi¢ trudnosci
w koncentracji uwagi.

Dzieci nastoletnie i mtodziez

Niekiedy reakcjg dzieci nastoletnich na sytuacje budzace lek moga
by¢ ktopotliwe zachowania, takie jak nieostrozna jazda samochodem,
picie alkoholu lub zazywanie narkotykéw. U innych moze sie pojawic
lek przed wychodzeniem z domu i mogg one ograniczy¢ czas
kontaktu z kolegami. Mogg poczuc¢ sie przyttoczone silnymi emocjami
I mogg nie by¢ w stanie o nich mowi¢. Emocje te mogg prowadzi¢ do
czestszych ktétni, a nawet bojek z rodzenstwem, rodzicami,
opiekunami i innymi osobami dorostymi. Dzieci w tym yieku mogg
mie¢ obawy zwigzane z wptywem zamknigcia szkoj otania
egzaminow.

Porady dla grup z dodatkowymi pgtr¥ebami w
zakresie zdrowia psychiczneqo
doswiadczajacych szczegolnyIY problemoéw

Dzieci i mtodziez korzystajqc?égzecnie z ochrony zdrowia
psychicznego Q

Dla dzieci i mtodziezy cie;ﬁch juz wczesniej na problemy ze
zdrowiem psychiczny & ewnosc¢ i zmiany zwigzane z pandemig
COVID-19 moga b@egélnie dotkliwe. Zwiekszony poziom stresu
moze spowodo 8\' nich zmiane zachowania i zmiany w potrzebach
zwigzanych é@wiem psychicznym. W razie obaw zwigzanych

z dostepem dONorm pomocy w czasie, gdy konieczne

jest pozostawanie w domu i kwarantanna, mozliwe jest podjecie
nastepujgcych dziatan:

Rozmowa z zespotem ochrony zdrowia psychicznego
zajmujacym sie dzieckiem

Mozna skontaktowac sie z pracownikami zespotu w celu omdwienia
sposobow dostepu do dalszego wsparcia. Nalezy dokonac aktualizacii
uzgodnionych planéw bezpieczenstwa i opieki.

Okreslenie sposobéw kontynuowania form wsparcia, z ktérych
dziecko lub rodzina korzysta w normalnych okolicznosciach



Nalezy zapytac, czy jezeli wizyty odbywaty sie dotychczas osobiscie,
to czy obecnie bedg przeprowadzane telefonicznie, za posrednictwem
wiadomosci tekstowych lub w sposob tgczgcy te metody. Nalezy
zapytac, czy istnieje dodatkowe wsparcie, ktére pracownicy opieki
zdrowotnej mogg zapewnic dziecku w razie potrzeby, w tym w jaKki
sposdb mozna skontaktowac sie z poradnig w razie probleméw
miedzy wizytami. Na wypadek koniecznosci pozostania w domu |
poddania sie kwarantannie przez rodzica/opiekuna lub dziecko nalezy
porozmawiac z pracownikami opieki zdrowotnej na temat plandw
dziatan w takiej sytuacji oraz tego, jak najlepiej poinformowac o nich
dziecko.

Planowanie realizacji recept dziecka

Recepty odnawialne mozna zamaowic telefoniczni %rzez Internet
przez aplikacje lub strone internetowa, jezeli pr, nia lekarska
oferuje takg mozliwosc. Nalezy sie dowiedzieg, apteka realizuje
dostawy lekow do domu lub przemyslec, kﬁg’fbyje dostarczycC. Na
stronie internetowej NHS podano infor temat odbierania
recept dla innych 0sob i sprawdzania, cz) w danym przypadku istnieje
wymaog ptacenia za leki. '\(b

Recepty cykliczne nalezy reali a¢ w normalnych terminach. Nie ma
koniecznosci zamawiania ic dtuzszy okres czasu lub w wiekszych

ilosciach. K(b'

Lekarz pierwszeg tu moze zmienic¢ recepte cykliczng dla
dziecka na leki ne w systemie odnawialnym. Polega to na
mozliwosci z la sie do apteki kilkakrotnie przez okreslong

liczbe razy be2koniecznosci pobierania recepty cyklicznej
Z przychodni.

Nalezy zachowac ostroznosc¢ przy zakupie lekow w Internecie. Leki
nalezy kupowac wytgcznie z zarejestrowanych aptek. Mozna
sprawdzi¢, czy dana apteka jest zarejestrowana na stronie
internetowej Ogoine] Rady Farmaceutyczne.

Mozna réwniez przygotowac sie na wypadek choroby lub
koniecznosci poddania sie kwarantannie przez rodzica lub opiekuna,
na przyktad upewniajgc sie, ze jego partner, cztonek rodziny lub
sgsiad posiada istotne informacje na temat opieki nad dzieckiem,



w tym na temat planu opieki, lekéw i numerow telefonicznych
w nagtych wypadkach.

Ustalenie sposobu odwiedzin lub utrzymania kontaktu z
dzieckiem w przypadku przyjecia go do szpitalnego oddziatu
psychiatrycznego

Nalezy porozmawiac z personelem na temat zasad dotyczgcych wizyt
i dostepu do urzgdzen cyfrowych oraz przemysle¢ sposob
utrzymywania kontaktu, szczegolnie jezeli rodzic lub opiekun musi
pozosta¢ w domu i poddac sie kwarantannie. Nalezy sie dowiedziec,
czy mozliwe jest uczestnictwo w wirtualnym obchodzie, aby pozosta¢
w kontakcie z zespotem opieki zajmujgcym sie dzieck'&g. Jezeli

zmieni sie sytuacja w lokalnym rejonie lub oddziale zeli
zaistnieje koniecznos¢ kwarantanny rodzicow, beeKi miato wptyw
na to, czy dziecko bedzie mogto spedzac Czas‘vaﬁ una

przepustce. Wazne, aby porozmawiac z dziegkiewh na temat réznych
ewentualnosci, aby byto w petni poinform N%

Zaburzenia odzywiania 5

Dla dzieci cierpigcych na zaburzeha odzywiania niektore aspekty
obecnej sytuacji mogg byc¢ wyj wo trudne, na przyktad
ograniczona dostepnosc o nych produktéw zywnosciowych,
izolacja spoteczna oraz | e zmiany w rozktadzie codziennych
zajec.

W przypadku o asnych lub dziecka zwigzanych z zaburzeniami
odzywania ng skontaktowac sie z lokalnym zespotem
Srodowiskowym®ds. zaburzen odzywiania. Wiekszosc¢
srodowiskowych zespotéw do spraw zaburzen odzywiania umozliwia
bezposredni dostep i nie wymaga skierowania od lekarza pierwszego
kontaktu. Zespoty te zostaty stworzone po to, aby zapewniac leczenie
osobom potrzebujgcym wczesnej interwencji lub bardziej doraznej
opieki, nie nalezy wiec zwlekac¢ ze zwroceniem sie po pomaoc.

W przypadku dzieci z zaburzeniem odzywiania polegajgcym na
unikaniu lub ograniczaniu przyjmowania pokarmow (ARFID) nalezy
zwrdci¢ uwage na problemy zwigzane z:

Ograniczong dostepnoscia okreslonych produktow
zywnosciowych



Moze to oznaczac, ze dziecko na ograniczonej diecie nie bedzie miato
dostepu do zywnosci, ktérg je. Wiele dzieci w takim przypadku nie
chce jesc¢ nic innego w zamian, narazajgc sie na utrate wagi i dalsze
niedobory zywieniowe. ####Istotnymi zmianami w rozktadzie dnia
dziecka — u oso6b cierpigcych na ARFID moze to wywotywac
szczegolnie powazny rozstrdj i moze byc¢ trudne do kontrolowania.
Nalezy zasiegngc¢ porady dotyczgcej zmniejszenia poziomu leku

u dziecka i ryzyka zwigzanego z dalszym zmniejszeniem ilosci
przyjmowanych pokarmow. ##H##0golnym zwiekszeniem poziomu
niepokoju — nalezy monitorowac istniejgce leki i zachowania
obsesyjno-kompulsyjne zwigzane z rozstrojem nerwowym oraz ich
zwigzek z odzywianiem.

Organizacja dobroczynna wspierajgca osoby z zabpweNami
odzywiania BEAT jest takze zrodtem porad i ponw az
prowadzi infolinie dla dzieci, mtodziezy i studertﬂi/.

Dzieci i mlodziez z trudnosciami w@niu sie

Dzieci i mtodziez z trudno$ciami w zehj sie mogg miec¢ problemy
ze zrozumieniem i zapamietanien}y\9 cznych, zasad i ograniczen
zwigzanych z COVID-19. Mogg takXe odczuwac frustracje z powodu
skutkow pandemii i niepewno@CN\NKonieczne moze byc¢ réwniez
udzielenie im dodatkoweg arcia oraz dostosowanie wyjasnien
dotyczacych pandemii. K(b

Pomocy dzieciom\ udzieli¢ w nastepujgcy sposob:

. wspierani } podejmowaniu decyzji

. przedstawianie dostepnych opcji w formie graficznej jako stowa
pisane, systemy symboli lub przedmiotéw, jezeli jest to skuteczne

. wspieranie ich w wyrazaniu uczuc¢
. zapewnienie ich, ze nie sg same

Stuchajgc dzieci z trudnosciami w uczeniu sie nalezy powaznie
traktowac ich uczucia i nie oceniac ich w sposob wartosciujgcy. Mogg
one odczuwac leki zwigzane z istotnymi zmianami, na przykfad
koniecznoscig pozostawania w domu. Jezeli to mozliwe, przydatne
moze by¢ wyjasnienie planowanych zmian w rozktadzie zajec przed
ich wprowadzeniem oraz wspieranie w planowaniu i znalezieniu



rozwigzan, np. znalezieniu nowego hobby lub wykonywanie ¢wiczen
relaksacyjnych w celu zmniejszenia poziomu leku.

Materiaty, ktére mogg poméc rodzicom/opiekunom i dzieciom:

. Informator na temat dbania 0 emocje i ciato podczas pandemii
COVID-19 — zawiera porady dotyczgce dbania o swoje zdrowie
psychiczne i samopoczucie podczas pandemii koronawirusa
(COVID-19).

. Organizacja Beyond Words opublikowata ksigzke stanowigcg
pomoc dla tych, ktdrzy pomagajg osobom z niepetnosprawnoscig
intelektualng w lepszym zrozumieniu pandemii COVID-19

. Organizacja Skills for Care zapewnia \Wskazowki r}a\temat rozmow

0_uczuciach

. Organizacja Mencap opracowata informacje n&et COVID-19
dla os6b z niepetnosprawnoscig intelektual ym materiaty do
czytania w wersji uproszczonej

. Organizacja BILD (the Learning Disabill
opublikowata rowniez zbior materia’r X ore mogg byc¢ przydatne
we wspieraniu rodzin i oplekuno Z niepetnosprawnoscia
intelektualng podczas pande VID 19.

. Organizacja Learning Disability Bngland oferuje wskazéwki dla
0SOb z niepetnosprawnos Qntelektualna na temat dbania o
dobrostan psychiczny

. Organizacja Councll Isabled Children zapewnia informacje
dotyczgce nlepe’m whnosci intelektualnej i autyzmu

Dzieci i mtod @autyzmem

Dzieci i mtodzi€2 z autyzmem mogg doswiadczac szczegolnych
trudnosci — emocjonalnych i spotecznych — z powodu zaburzenia ich
ustalonego trybu zycia i wsparcia podczas pandemii COVID-19.
Dodatkowo, jezeli dziecko zachoruje na COVID-19, moze mie¢
trudnosci w radzeniem sobie z fizycznymi objawami choroby. Mozna
pomaoc dzieciom w radzeniu sobie z tymi doswiadczeniami, stosujgc
strategie, ktére byly zazwyczaj skuteczne w ich przypadku lub mozna
starac sie uzyskac¢ dodatkowe porady oraz pomoc, a takze rozmawiac
z placoéwka edukacyjng dziecka.

ofessional Senate)

Dzieci i mtodziez z autyzmem mogg miec trudnosci z
rozpoznawaniem odczuwanych emocji oraz komunikowaniem ich
innym osobom, na przyktad leku czy obnizonego nastroju. Nalezy



zwracac¢ uwage na zmiany w zachowaniu, ktére mogg wskazywac na
ich stan emocjonalny, a przyktad zwiekszone pobudzenie, fizyczne
objawy leku lub zmiany w zakresie snu lub odzywiania.

Istotna jest szczera komunikacja z podopiecznym na temat
zmieniajgcej sie sytuacji, srodkow, jakie mozna podjg¢, aby zachowac
bezpieczenstwo oraz objawdw zakazenia wirusem. Nalezy unikac¢
wyrazania stanowczych stwierdzen na temat przysztosci — sytuacja
szybko sie zmienia i dziecko moze by¢ bardziej zaniepokojone, jezeli
zmieni sie cos, co miato sie nie zmieniac.

Zmiany stanowig czesto wiekszg trudnosc¢ dla dzieci i mtodziezy z
autyzmem. Jezeli zmienig sie zasady ich codzienneg
funkcjonowania, nalezy powiedzie¢ o tym dziecku b mu pod
naszg opiekg w sposob, ktéry bedzie dla niego ngRafgziej
odpowiedni, aby je na to przygotowac. Rodzicq‘l‘! unowie najlepiej
znajg dziecko, ktoérym sie opiekujg, powinni wiec¥wzgledni¢ jego
szczegolne potrzeby, kiedy bedg podejmo ecyzje na temat
czasu i sposobu przekazania mu inform&'l nowych zasadach
funkcjonowania. Aby przygotowac dzieckd na wszelkie zmiany,
przydatne mogg okazac sie na pq@j strategie wizualne (np.
historyjki spoteczne, obrazki, harmowogramy zajec¢, minutniki) lub

wizyty w nowych miejscach, ki nie ma w nich duzego ruchu lub
odbywane wirtualnie.

domu, bliska komysgefa z personelem szkoty lub koledzu moze
wiec by¢ pomo ’a\ ozna takze zasiegngc¢ porady u pracownika
ochrony zdr \

Dla dzieci korzyst@é@wniez spojny sposob dziatania w szkole i w

Dostep do wsparcia ze strony lokalnych grup dla os6b z autyzmem
powinien by¢ nadal mozliwy przez Internet lub telefonicznie. Pomocne
mogag byc¢ takze wytyczne dotyczgcego radzenia sobie z lekiem
opublikowane przez Krajowe Towarzystwo Autyzmu. Organizacja
Autistica takze oferuje wsparcie i informacje, w tym infolinie ds.
autyzmu.

Dzieci i mlodziez z problemami ze zdrowiem fizycznym

Chociaz dzieci i mtodziez mogg mie¢ przewlekte problemy ze
zdrowiem fizycznym, tylko nielicznym z nich zaleca sie izolacje. W
tych rzadkich przypadkach, kiedy dzieci lub mtodziez muszg



poddawac sie izolacji lub radzi¢ sobie ze swoimi potrzebami
zdrowotnymi bardziej ogdlnie w trakcie pandemii, konieczne jest
wziecie pod uwage dodatkowych potrzeb psychologicznych. Ta grupa
dzieci i mtodziezy jest bardziej narazona na zaktécenia i wyobcowanie
oraz wieksze ryzyko problemoéw ze zdrowiem psychicznym (na
przyktad bardziej nasilony stres, niepokdj lub epizody ztosci) niz ich
zdrowi rowiesnicy.

WSsparcia mozna udzieli¢ im przez wystuchanie ich obaw, udzielanie
otwartych i szczerych wyjasnien o obecnej sytuacji oraz
przekazywanie informaciji o krokach, jakie sg podejmowane w celu ich
ochrony.

Dostepne sg Wytyczne dotyczgce izolacji oraz ochrpn%séb
zaliczanych z przyczyn medycznych do arupy skiesigavysokiego
ryzyka w zwigzku z zachorowaniem na COVIDMrganizacja The
Council for Disabled Children oferuje takze infori#acje na temat
wsparcia, z jakiego mogg korzystac dzieci \Q%dziez z chorobami

przewlektymi. 50

Dzieci i mlodziez bedace opi@\ami

Niektore dzieci i osoby niepet tnie mogg miec rowniez obowigzki
zwigzane z opiekg nad oso@ dorostymi lub rodzenstwem, ktorych
podczas pandemii mogt yC lub ktore mogty stac sie trudniejsze.
Mogg one odczuwac 0j zwigzany z niepewnoscig w razie
zachorowania 0so ra sie opiekuja, lub ich wtasnej choroby

| niemoznoscig \grania swoich podopiecznych. Nawet jesli w chwili
obecnej nie s@aja one roli opiekuna, mozliwe jest, ze sie nim
stang, jezeli w Qbspodarstwie domowym jest tylko jedna osoba
dorosta.

Nalezy stworzy¢ wraz z dzieckiem plan dziatania w sytuac;ji
zachorowania rodzica/opiekuna lub osoby, ktérg sie opiekuje lub
bedzie musiato sie opiekowac, uwzgledniajgc mozliwos¢ kontaktu
Z innymi osobami moggcymi udzieli¢ pomocy i wsparcia, poniewaz
pomoze to zmniejszyC zwigzany z tym niepokoj,

Wiecej informaciji na temat wsparcia dla mtodych opiekunéw oferuje
organizacja Barnardo’s. Pod numerem telefonu 0800 157 7015
dostepni sg pomocni pracownicy projektu, mozna takie skierowac sie



samodzielnie do serwisu See, Hear, Respond, ktéry pomoze uzyskac
odpowiedni rodzaj wymaganego wsparcia.

Wsparcie dla studentéw koledzéw i uniwersytetéw

Jezeli osoba, ktorej udzielamy wsparcia jest studentem, nalezy miec
Swiadomosc¢ tego, ze zycie studentow uniwersytetow i koledzow w
tym roku jest z pewnoscig zupetnie inne niz oczekiwali. Pandemia
COVID-19 wywarta zapewne negatywny wptyw na ich zycie i nauke,
prowadzgc do poczucia osamotnienia, braku wsparcia, frustracji,
niepokoju i stresu. Mogg martwic sie o swoje perspektywy pracy po
ukonczeniu studiow lub odczuwac stres powodowa ez obecne
obawy o finanse. Strona internetowa Student Spgiawiera porady i
informacje na temat wsparcia dostepnego dla Qtlll téw w okresie

pandemii COVID-19

Studenci powinni regularnie kontaktowaﬁ@przyjaciéimi i rodzing
za pomocg wiadomosci SMS, telefopow b potgczen wideo. Osoby,
ktére odczuwajg negatywne skutlj Qdemii wptywajgce na ich
zdrowie psychiczne i samopoczucieNmogg skorzystac¢ z dostepnego
wsparcia. Mogg powiedzie¢ o swojej instytucji edukacyjnej, ktora
bedzie mogta wtedy poinfo@:é ich o dostepnych dla studentow
rodzajach wsparcia w z zdrowia psychicznego i samopoczucia,
takich jak poradnie ps ogiczne, centrum porad dla studentow czy
inne zrodta pomo

Aby skorzysl@ sparcia w zakresie zdrowia psychicznego w
ramach NHS denci mogg skontaktowac sie ze swoim lekarzem
pierwszego kontaktu lub samodzielnie skierowac sie na terapie opartg
na rozmowie dla oséb cierpigcych na depresje i leki za

pomoca poradni NHS w zakresie terapii psychologicznych (IAPT).
Poradnie te sg dostepne bezptatnie, a terapia moze by¢ skutecznie
prowadzona zdalnie przez Internet lub telefonicznie. Studenci mogag
skorzystac z takiej pomocy w kazdym miejscu w Anglii, niezaleznie od
tego, gdzie sg zarejestrowani w przychodni lekarza pierwszego
kontaktu. Studenci, ktérzy potrzebujg pomocy w zwigzku z
zaburzeniami lekowymi lub depresjg mogg skontaktowac sie z lokalng

poradnig.

Przezywanie zaloby



Przezycia zwigzane ze stratg osoby bliskiej i kochanej mogg by¢
wyjatkowo trudne i bolesne bez wzgledu na okolicznosci. Ze wzgledu
na pandemie COVID-19 istnieje mozliwo$¢, ze dzieci i mtodziez nie
bedg mogty pozegnac sie w taki sposéb, jakby sobie zyczyty. Moze im
takze by¢ trudniej pozostawac w kontakcie z dotychczasowymi
sieciami wsparcia.

Zal po stracie osoby bliskiej objawia sie u dzieci i mtodziezy w rozny
sposob zaleznie od wieku, poziomu Swiadomosci oraz zmian, jakie
Smier¢ wywotata w ich codziennym zyciu. Czesto odczuwajg one
zmienne i silne emocje, w tym smutek, poczucie winy, szok i gniew,
ktorych moga nie by¢ w stanie wyrazic¢. Typowe sg zmiany

w zachowaniu oraz martwienie sie o inne osoby. '\

Wspieranie dziecka moze by¢ trudne dla osob, kﬁ}ame sg
pogrgzone w zatobie. Pomocne moze by¢ wtecta' zne stuchanie,
udzielanie szczerych odpowiedzi w sposob odpowiedni do wieku
dziecka, zachowanie w miare mozliwosci Inego trybu zycia oraz
zapewnienie dziecku mitosci i Wsparcia§

NHS udziela porad | wsparcia dla % przezywajgcych zatobe.
Mozna rowniez skorzystac z serwisw Childhood Bereavement

Network utatwiajgcego znale@ie informacji i organizacji o zasiegu

krajowymi i lokalnym.

Gdzie mozna uzysBﬁ@élszq pomoc

Na stronie inter a@ Every Mind Matters mozna znalez¢ porady |
praktyczne W%D ki dla rodzicéw i opiekunéw na temat dbania o
zdrowie psychM™¥ne dzieci i mtodziezy oraz porady dotyczgce
samoopieki dla mtodziezy.

Osoby majgce obawy o zdrowie psychiczne dziecka lub osoby
niepetnoletniej mogg uzyskac¢ darmowe, poufne porady przez telefon,
e-mail lub czat w Internecie, oferowane przez infolinie Young Minds
Parents Helpline.

Mozna znalez¢ wiecej informacji na temat poradni zdrowia
psychicznego dla dzieci i mtodziezy prowadzonych przez NHS
(Children and Young People’s Mental Health Services;

CYPMHS) oraz jak z nich skorzystac. Warto takze odwiedzi¢ strone
internetowg lokalnej Grupy ds. zamdéwien klinicznych — wiekszos¢
Swiadczeniodawcéw ma takze wiasne strony internetowe zawierajgce
informacje na temat dostepu do ich swiadczen, skierowan (w tym




mozliwosci samodzielnego skierowania) oraz dane kontaktowe. Aby
znalez¢ lokalne poradnie, nalezy wyszukac hasto ,CYMPHS” lub
,CAHMS” (ang. Children and Adolescent Mental Health Services;
poradnia zdrowia psychicznego dla dzieci i dorastajgcej mtodziezy —
starsza nazwa, pod ktorg wystepujg niektére poradnie CYMPHS).
Podczas pandemii COVID-19 poradnie nadal swiadczg pomoc,
mozna wiec bez wahania o nig prosic.

Organizacja Action for Children oferuje bardzo wiele wskazowek,
ktére mogg pomdc dostrzec oznaki problemdw psychicznych u dzieci,
a takze porady dotyczgce mozliwej do udzielenia pomocy.
Organizacja Barnardo’s utworzyta takze centrum wsparcia See, Hear,
Respond — specjalny serwis majgcy na celu udzielanie pomocy
dzieciom, mtodziezy i ich rodzinom lub opiekunom dowadczajacym
probleméw z powodu pandemii koronawirusa. (1/

Mozna skorzysta¢ ze szkolenia na temat pierwéAeNomocy
psychologicznej dotyczacego sposobow udzi larfa wsparcia dzieciom
I mtodziezy w zakresie zdrowia psychiczn % stanach zagrozenia
takich jak pandemia COVID-19 i sytuacraE zysowe. Kurs zostat

opracowany przez agencje Public'@: ngland i jest przeznaczony

dla osbéb opiekujgcych sie lub pra ch z dzieémi i mtodziezg, w
ie Zapisac, nie sg wymagane zadne
[@st darmowy, ale istnieje mozliwosc¢
Aczeniu. Zakup certyfikatu nie jest
modutéw kursu.

tym rodzicow i opiekunow. Aby
wczesniejsze kwalifikacje. Ku
zakupu certyfikatu po jego
konieczny w celu ukong

Wszelkie osoby z WO zajmujgce sie pracg z dzieCmi i mtodziezg
takze powinny stanie pomdéc rodzicom/opiekundw w uzyskaniu
wsparcia. Mo orozmawiac z nauczycielem, pielegniarkg szkolna,

pracownikiem socjalnym lub lekarzem pierwszego kontaktu.
Gdzie uzyskaé¢ pomoc w przypadkach nagtych

Jezeli dziecko lub mtoda osoba bedzie wymagac pilnej pomocy
medycznej, nalezy zadzwoni¢ pod numer 999 lub zabrac¢ je/jg do
najblizszego szpitalnego oddziatu ratunkowego (A&E). Nagte
przypadki obejmujg powazne choroby, urazy i stan zagrozenia zycia.
Nagty przypadek zwigzany ze zdrowiem psychicznym jest traktowany
tak samo jak powazny uraz fizyczny.

Jezeli dziecko lub osoba niepetnoletnia wymaga pilnej pomocy lub
porady w zakresie zdrowia psychicznego, nalezy odwiedzi¢ strone



internetowg dotyczgca swiadczen NHS w nagtych przypadkach
dotyczgcych zdrowia psychicznego, aby znalez¢ pomoc w lokalnej
okolicy, w tym wsparcie w kryzysie psychicznym dostepne kazdego
dnia i przez catg dobe.

Jezeli dziecko korzysta obecnie ze wsparcia poradni zdrowia
psychicznego dla dzieci i mtodziezy (Young People’s Mental Health
Services; CAMHS), poradni pediatrycznej lub opieki spotecznej ds.
dzieci, nalezy zwrdcic sie do tych swiadczeniodawcéw w przypadku
obaw o dziecko.

W razie watpliwosci mozna skontaktowac sie z lekarzem pierwszego
kontaktu, aby uzyska¢ porade, lub sprawdzi¢ na stron}e\internetowej

NHS 111. (1/
S

Infolinie i strony internetowe dla dzi@ miodziezy

Jesli dziecko lub mtoda osoba chce uzy%aé wiecej informacji lub
porad na temat swojego zdrowia icznego lub trudnosci, ktérych
doswiadcza, moze sprobowac sk stac z jednej z nastepujgcych
stron internetowych lub organigagji

[
Shout 85258 zapewnia b @ne, poufne, codzienne i catodobowe
wsparcie za posrednic wiadomosci tekstowych w Wielkiej
Brytanii, dla wszys{g sOb zmagajgcych sie z problemami. Moze
pomaoc W przyp udnosci takich jak mysli samobdjcze, depresja,
zaburzenia | ~lek napadowy, bycie ofiarg przemocy,
wykorzystywarm lub dokuczania, samookoaleczanie sie czy problemy
w zwigzku:

. Nalezy wysta¢ SMS-a o tresci ,Shout” na numer 85258, aby
porozmawiac z przeszkolonym wolontariuszem, ktory wystucha i
pomoze we wspolnym rozwigzaniu problemow

Organizacja Papyrus oferuje poufne wsparcie i porady dla mtodych
0sOb zmagajgcych sie z myslami samobdjczymi oraz tych, ktorzy
martwig sie o osobe nieletnig:



. bezptatny numer telefonu: 0800 068 41 41 — linia czynna
codziennie, w godzinach od 9.00 rano do poétnocy

. mozna takze wysta¢ SMS-a na numer 07860 039967 (mogg
zostac naliczone opfaty)

. lub wiadomosc¢ e-mail na adres pat@papyrus-uk.org

ChildLine to poufna infolinia dla dzieci z réznorodnymi problemami.
Zapewnia ona wsparcie, porady i ochrone. Mozna:

« zadzwoni¢ pod bezptatny numer 0800 1111, w godzinach od 9.00
rano do 3.30 w nocy

. porozmawiac¢ z doradcg przez komunikator internetowy w
godzinach od 9.00 rano do 10.30 wieczorem '\
« sprawdzi¢ wiadomosci w grupach dvskusvinvch(l/

The Mix zapewnia bezptatng i poufng infolinie Jrkqerwis internetowy
w celu znalezienia najlepszych form pomo 43 todziezy
z réznorodnymi problemami. Mozna: &

« zadzwonic¢ pod bezptatny num |&fonu: 0808 808 4994 — linia
czynna codziennie, w godzin@ d 3.00 po potudniu do poétnocy

. skorzystacC z grup dyskusysych

. wysta¢ wiadomos¢ e-mﬁﬁe Mix

Na stronie internetowey y Mind Matters (EMM) mozna znalez¢

porady dla mtodzieg emat dbania o zdrowie psychiczne i

samopoczuc@ zenia sobie z waznymi dla niej kwestiami.

1. Niektore odosniki prowadzg do wskazowek, materiatow i ustug
dotyczg wytgcznie Anglii. W przypadku poszczegdlnych krajow
nalezgcych do Zjednoczonego Kroélestwa odpowiednie wskazowki

mozna znalez¢ na stronach dotyczgcych Szkocji, Walii oraz Irlandii
Pdtnocnej.






