ΟΔΗΓΟΣ ΓΙΑ ΓΟΝΕΙΣ ΤΗΝ ΕΠΟΧΗ ΤΟΥ ΚΟΡΩΝΟΪΟΥ

Αγαπητοί γονείς,

Όλοι οι άνθρωποι παγκοσμίως σε όλες τις χώρες, βρίσκονται σε μεγάλη ανησυχία για τα κρούσματα COVID-19, που αυξάνονται συνεχώς. Η πανδημία από το νέο κορωνοϊό SARS-CoV-19 είναι μια πρωτόγνωρη κατάσταση κρίσης σε παγκόσμιο επίπεδο.
Είναι κρίση υγειονομική, κοινωνική και οικονομική. Πρέπει να καταφέρουμε να τη διαχειριστούμε υπεύθυνα, ενώ ταυτόχρονα δεν έχουμε ξαναζήσει κάτι παρόμοιο, ούτε είμαστε προετοιμασμένοι για αυτό.

Γνωρίζουμε τα μέτρα που πρέπει να λάβουμε για την αναγκαστική παραμονή στο σπίτι μας και τους κανόνες που πρέπει να τηρούμε για να είμαστε προστατευμένοι από τον κορωνοϊό (π.χ. το σχολαστικό πλύσιμο των χεριών). 

Ως γονείς βέβαια έχουμε όλη την ευθύνη αλλά και τη δυσκολία να μιλήσουμε στα παιδιά μας για σοβαρές και επείγουσες καταστάσεις δημόσιας υγείας.

Επίσης είναι απαιτητικό να διαχειριστούμε τις νέες συνθήκες ζωής, το φόβο που προκαλούν, την απομόνωση στο σπίτι και την έντονη ψυχολογική πίεση που αυτή μπορεί να φέρει. 
Ελπίζουμε ο οδηγός αυτός να σας βοηθήσει να οργανώσετε τη νέα καθημερινότητα που συνεχίζει να είναι πρωτόγνωρη.
1. Για να επικοινωνήσουμε με τα παιδιά μας και να συζητήσουμε για τις νέες συνθήκες ζωής που φέρνουν η πανδημία και ο εγκλεισμός μας πρέπει όπως πάντα να είμαστε ειλικρινείς. Ο τόνος μας να είναι ήρεμος και υποστηρικτικός και να καθησυχάζει τα παιδιά: είναι μια δύσκολη περίοδος που θα περάσει, δεν θα κρατήσει για πάντα.

2. Είναι σημαντικό να έχουμε μια ανοιχτή γραμμή επικοινωνίας με τα παιδιά, να ξέρουν ότι είμαστε εκεί, διαθέσιμοι για εκείνα, να αισθάνονται άνετα και να μπορούν  απευθυνθούν σε εμάς για ό,τι χρειάζονται και τα απασχολεί.
3. Δίνουμε στα παιδιά μας την απαραίτητη πληροφόρηση. Τους μιλάμε με απλό και κατανοητό τρόπο για τον κορωνοϊό, ανάλογα με την ηλικία τους, το αναπτυξιακό τους επίπεδο και τους περιορισμούς/δυσκολίες που βιώνει το κάθε παιδί (προβλήματα σωματικής και ψυχικής/νοητικής υγείας).Απαντάμε μόνο στις ερωτήσεις που μας κάνουν χωρίς να τα κατακλύζουμε με πληροφορίες. Εξηγούμε με απλά λόγια και χωρίς πολλές λεπτομέρειες.Βοηθάμε τα παιδιά να καταλάβουν αυτό που συμβαίνει στην πραγματικότητα για να το ξεχωρίσουν από τους φόβους τους που παίρνουν μεγάλες διαστάσεις στη φαντασία τους.

4. Αν και χρειάζεται τα παιδιά να ενημερώνονται για αυτά που συμβαίνουν γύρω μας, χρησιμοποιούμε με προσοχή την πληροφόρηση από τα Μ.Μ.Ε., το Διαδίκτυο και τα κοινωνικά δίκτυα. Είναι σημαντικό τα παιδιά να μην εκτίθενται συνεχώς σε συζητήσεις σχετικά με τον κορωνοϊό. Μην τα αφήνετε να βλέπουν ειδήσεις και σχετικές εκπομπές στην τηλεόραση. Συχνά περιέχουν σκηνές που μπορεί να τα τρομάξουν και η επανάληψή τους μπορεί να τα τραυματίσει ψυχικά.
5. Συζητάμε μαζί τους τις πληροφορίες που ήδη γνωρίζουν, τους δίνουμε έγκυρη πληροφόρηση, π.χ. από την ιστοσελίδα του ΕΟΔΥ.

Εκτυπώστε και δώστε στα παιδιά οδηγίες, π.χ. το πλύσιμο των χεριών.

Μάλιστα χρειάζεται να επαναλάβουμε αρκετές φορές τις πληροφορίες και τις οδηγίες και να ελέγξουμε αν είναι κατανοητά αυτά που εξηγήσαμε στα παιδιά.

 6. Είναι σημαντικό να βοηθήσουμε τα παιδιά να εκφράσουν το πώς βιώνουν αυτή τη δύσκολη κατάσταση. Τους δείχνουμε ότι καταλαβαίνουμε τη δυσκολία τους και τα ενθαρρύνουμε να καταλάβουν και να εκφράσουν τα συναισθήματά τους. Δεν υπάρχουν «σωστά» και «λάθος» συναισθήματα, ενθαρρύνετε τα παιδιά να μιλήσουν για τα άγχη, τους φόβους και τις ανησυχίες τους. Πείτε τους ότι κι εσείς δυσκολεύεστε με τη νέα κατάσταση: θα το εκτιμήσουν και θα τα χαλαρώσει πολύ. Είναι φυσιολογικό κι εκείνα να αισθάνονται ανήσυχα. Προσπαθήστε να καταλάβετε τις σκέψεις και τα συναισθήματά τους πίσω από τις αντιδράσεις και τις συμπεριφορές τους.
7. Τα παιδιά ανησυχούν πολύ για την υγεία και την ασφάλεια τη δική τους και της οικογένειάς τους. Καθησυχάστε τους ότι στο σπίτι είναι ασφαλή, έχετε φροντίσει για όλα όσα πρέπει σε αυτή την κρίση και έχετε πάρει μέτρα πρόληψης. Αποφύγετε όμως να δώσετε μη ρεαλιστικές υποσχέσεις π.χ. «κανένας δεν θα αρρωστήσει, μη φοβάσαι»

8. Έτσι εξηγείστε τους ότι τα περισσότερα άτομα που αρρωσταίνουν γίνονται καλά. Βέβαια, η πρόληψη είναι πάντα καλύτερη από τη θεραπεία, για αυτό πάντα τηρούμε τους κανόνες υγιεινής.

9. Κρατάμε τηλεφωνική επικοινωνία  (ή και με εικόνα) με παππούδες, συγγενείς, φίλους των παιδιών. Τα παιδιά έχουν ανάγκη από την επαφή με συνομήλικους. Κρατάμε τη ζωή μας στο επίπεδο που είχαμε και πριν τον κορωνοϊό.
10. Διατηρούμε έναν υγιεινό τρόπο ζωής: σωστή διατροφή, άσκηση, καλή ψυχολογική κατάσταση, όλα αυτά ενισχύουν και την άμυνα του οργανισμού. 

11. Σημαντικό είναι επιπλέον να υπάρχει ένα καθημερινό πρόγραμμα και δραστηριότητες για να οργανώνεται η μέρα των παιδιών και όλης της οικογένειας. Τα παιδιά έτσι νιώθουν ασφάλεια και αποφεύγουν να έχουν διαρκώς αρνητικές σκέψεις και φόβους.
12. Οργανώνουμε την καθημερινότητά μας μέσα από δραστηριότητες, διάβασμα, μουσική, οικογενειακές ταινίες, επιτραπέζια παιχνίδια, θεατρικές παραστάσεις και αφηγήσεις παραμυθιών που βρίσκουμε on line στο διαδίκτυο. Να αισθανθούμε όλοι μαζί καλά ως οικογένεια: αυτό συμβάλλει στο να αισθάνονται τα παιδιά ήρεμα και ασφαλή.

13. Επαφή με το σχολείο και την εκπαιδευτική διαδικασία και να μην αφήνουμε τα παιδιά κολλημένα στις οθόνες (παιχνίδια, διαδίκτυο).
14. Βοηθάει να γνωρίζουμε ότι κάθε κατάσταση κρίσης αυξάνει τα επίπεδα του στρες και μπορεί να προκαλέσει ακατάλληλες συμπεριφορές. Η απομόνωση στο σπίτι και η αναγκαστική 24ωρη συμβίωση μπορεί να φέρει στην επιφάνεια συγκρούσεις, παλιότερα προβλήματα και δυσκολίες. Κρατάτε ως γονείς την ψυχραιμία σας, μείνετε στα σημαντικά που πρέπει να γίνονται καθημερινά. Οι κρίσεις κάποιες φορές αναδεικνύονται σε ευκαιρίες να δούμε τα πιο θετικά και να αναθερμάνουμε τις σχέσεις μας.

15. Δεν ξεχνάμε τον εαυτό μας. Φροντίζουμε τον εαυτό μας, τις σωματικές και ψυχολογικές ανάγκες μας. Διατηρούμε ψύχραιμη στάση, θετική διάθεση, τηρούμε τους κανόνες υγιεινής. Είναι μια μεγάλη πρόκληση να λειτουργήσουμε για τα παιδιά ως παράδειγμα.
16. Σε περιπτώσεις διάστασης/διαζυγίου χρειάζεται επίσης προσοχή. Τα παιδιά ανησυχούν για το γονιό που δεν είναι μαζί τους. Διευκολύνετε την επικοινωνία των παιδιών με το γονιό που λείπει και καθησυχάστε τα. Στην κρίσιμη αυτή συγκυρία είναι ακόμα πιο απαραίτητο να υπάρχει συνεργασία μεταξύ των γονιών.

17. Αναζητείστε βοήθεια από ειδικούς ψυχικής υγείας αν υπάρχει ανάγκη. Τα παιδιά σε αυτές τις ιδιαίτερες συνθήκες που βιώνουμε μπορεί να παρουσιάσουν άγχος, θλίψη, φόβο, θυμό, γκρίνια, αίσθημα αβοήθητου, πλήξη, έλλειψη ευχαρίστησης, εκρήξεις και αντιδραστική συμπεριφορά. Ιδίως οι έφηβοι δοκιμάζουν τα όριά μας. Μικρότερα παιδιά με προβλήματα μπορεί να παλινδρομήσουν σε προηγούμενες συμπεριφορές που είχαν ξεπεράσει, π.χ. νυχτερινή ενούρηση, προβλήματα ύπνου, άγχος αποχωρισμού από τους γονείς αλλά και σωματικές ενοχλήσεις. Μπορεί να αναπτύξουν έντονους φόβους κα επίμονες σκέψεις για τον κορωνοϊό. Μη διστάσετε να ζητήσετε βοήθεια από ειδικούς.

18. Σε περιπτώσεις που πάσχουν από ψυχική ή αναπτυξιακή διαταραχή κρατάμε σταθερή επικοινωνία με τους ειδικούς ψυχικής υγείας, αν παίρνουν φαρμακευτική αγωγή με ψυχοτρόπα φάρμακα κρατάμε σταθερή επικοινωνία με το γιατρό που παρακολουθεί το παιδί. Σε αυτή τη δύσκολή περίοδο που διανύουμε είναι ακόμα πιο σημαντική η Συμβουλευτική Γονέων.
Όλη αυτή η κατάσταση που βιώνουμε διαμορφώνεται σαν μια τεράστια πρόκληση: να καταφέρουμε να σταθούμε με υπομονή, ψυχραιμία, να μη χάσουμέ το θάρρος μας και τη δύναμή μας αλλά να διατηρήσουμε παράλληλα την ανθρωπιά μας και την αλληλεγγύη μας.

Για το γραφείο των Ψυχολόγων του 2Ου ΕΕΕΕΚ Πειραιά ΑΝΟΙΞΗ

Λένα Καραγιάννη

