Jak radzi¢ sobie ze stresem i trudnymi emocjami

W czasie epidemii .

JAK POMOC DZIECKU.

Niektére dzieci czujg zaciekawienie a nawet rados¢ z powodu tego, ze moga
zosta¢ w domu .

Czesc¢ dzieci poczatkowo czuta rados¢ ale teraz pojawia sie znudzenie,
nieche¢ do nauki, bunt przed ograniczeniami, napady ztosci a nawet agresja.
Niektore dzieci od poczatku czujg lek, niepokdj,trudno im odnalez¢ sie w

nowej sytuaciji.

Zastanow sie jak czuje sie Twoje dziecko?

Kazde dziecko jest inne dlatego uwaznie obserwuj swoje dziecko, rozmawiaj
Z nim - na samopoczucie dzieci ma wptyw wiele czynnikéw: informacje
medialne, ograniczenie kontaktu z bliskimi osobami,mniejszy kontakt z
rowiesnikami, koniecznos$¢ nauki w domu (nauka w domu moze byé
fascynujgca ale moze tez by¢ frustrujgca bez atmosfery szkolnej,rozméow z
innymi dzieCmi, wspolnych zabaw,wspodtpracy, wielu okazji do $miechu) i

wiele innych.

Zaakceptuj uczucia swojego dziecka nawet jesli sg trudne i odmienne

od twoich.

Dzieci mogg reagowac na aktualng sytuacje réznorako.

Czasami zdarza sie, ze rodzice chcac pokazac dzieciom, ze nie dzieje sie nic
ztego bagatelizujg ich uczucia: ,nie ptacz, nic sie nie dzieje”, ,taki duzy
chtopiec nie powinien ptakac¢”. Taka reakcja na uczucia dziecka nie sprawi, ze

bedzie ono radosne i spokojne — nadal bedzie odczuwac smutek,



strach,niepokoj — ale bedzie to przed Tobg ukrywac.Uczucia, ktore dziecko
sttumi nie znikng, ale bedg rosty w site i znajdg w ujscie w postaci np.
wybuchu ztosci w czasie odrabiania lekcji, agresji wobec rodzenstwa czy
trudnosciach w zasnieciu.Jesli dziecko jest wystraszone, ptacze, ma problem
z zasnieciem wazne jest by potwierdzi¢ jego uczucia,widze ze jestes
smutny/smutna moze o tym porozmawiamy?”.

Jezeli dziecko nie jest gotowe na rozmowe nie wywieraj presji. Pozwol

dziecku wybra¢ moment kiedy i o czym bedzie chciato rozmawiac.

Nie bagatelizuj uczu¢ dziecka.

Staraj sie zaspokajac¢ ciekawosc¢ dzieci informacjami,wykorzystaj ich
ciekawosc¢ do zwiekszenia wiedzy dotyczgcej ochrony przed wirusami. Jesli
dziecko zadaje pytania- odpowiadaj. Mozliwos¢ zadawania pytan i twoje
odpowiedzi zwiekszajg poczucie bezpieczenstwa u dziecka.Staraj sie jednak
by informacje przez Ciebie podawane nie nasilaty leku (ogranicz informacje o
charakterze sensacji medialnych czy dramatycznych doniesien np. o
kolejnych ofiarach smiertelnych).Media bombardujg nas negatywnymi
informacjami.Niewskazane jest nadmierne oglgdanie przez dziecko mediow
(telewizji, internetu, radia), bo zwiekszajg one poczucie zagrozenia. Pamietaj,
ze nie wszystko co styszymy o wirusie jest prawdg — rozmawiajac z
dzieckiem opieraj sie na zaufanych zrédtach(Ministerstwo Zdrowia, Sanepid,
WHO).Mozesz skorzysta¢ z materiatow przygotowanych z my$lg o dzieciach
(wiele wydawnictw np. Wydawnictwo Olesiejuk przygotowato bezptatne

ksigzeczki i ulotki dotyczgce koronawirusa dla dzieci).

Rozmawiaj !

Ograniczenia, ktore sg spowodowane epidemig w znacznym stopniu

zdezorganizowaty zycie wielu ludziom. Koniecznos¢ pracy zdalnej, nauki w



domu,ograniczenia mozliwosci realizacji swoich pasji,uprawiania sportu,
spotkan z przyjaciétmi, utrata pracy,strach przed chorobg- wszystko to dotyka
zaréwno nas,dorostych jak i dzieci. Kazdy z nas mimo poczucia powagi
sytuacji odczuwa zal za tym co traci.Postaraj sie znalez¢ takie formy
spedzania czasu wolnego, ktére pozwolg Tobie i dzieciom czerpac radosc i
satysfakcje. Nie wiemy jak dtugo potrwa epidemia, dlatego wazne jest zeby
zadbac o swoj komfort psychiczny. Zaplanujcie wieczory filmowe lub turniej
planszowek a moze rodzinne karaoke? Utrzymuj kontakt z waznymi dla
ciebie osobami,wsparcie bliskich jest teraz szczegdlnie wazne.Trudno jest
zrozumiec€ i zaakceptowac ograniczenia.Zwtaszcza nastolatkom, ktérzy duzg
wage przywigzujg do swobody trudno moze by¢ odnalez¢ sie w aktualnej
sytuacji. Ttumacz dziecku dlaczego tak sie dzieje (z czego wynikajg decyzje

instytucji i rzadu), wspdlnie szukajcie rozwigzan i kompromisow.

Kazdy z nas doswiadcza nieprzyjemnych uczuc.

Rozmawiaj z dzieckiem o tym, co mozna robi¢, zeby poradzi¢ sobie z
trudnymi emocjami. Opowiedz mu o tym, jak Ty radzisz sobie, gdy cos cie
niepokoi. Zapytaj dziecko, co do tej pory pomagato mu radzi¢ sobie ze
strachem czy smutkiem w réznych sytuacjach.Wspodlnie szukajcie aktywnosci,
ktére poprawig samopoczucie (rysowanie, zabawa, gra planszowa, czytanie
ksigzek, obejrzenie filmu, wspdlne gotowanie itp.).Niezwykle cennym
sprzymierzencem w radzeniu sobie z negatywnymi emocjami jest ruch. Mimo
ograniczenia wyjs¢ z domu zadbaj o to by dziecko miato codzienng porcje
ruchu (zaproponuj mu zabawy sitowe, taniec,joge- w internecie jest obecnie

wiele bezptatnych propozycji ¢wiczen dla dzieci).

Proponuj dzieciom sposoby radzenia sobie z nieprzyjemnymi uczuciami.

Najwiekszym wsparciem dla Twojego dziecka jestes Ty. Wiekszos¢ trudnych



sytuacji i emocji jestescie w stanie opanowac dzieki wzajemnej pomocy.
Jednak jezeli Ty lub kto$ z Twojej rodziny czuje bardzo nasilony lek przed
chorobg lub $miercig, doswiadcza powaznych zaburzen snu lub napadéw
paniki, martwi sie tak bardzo, ze nie jest w stanie skupic sie na zadnej
codziennej aktywnosci skonsultuj sie z psychologiem,psychoterapeutg lub
psychiatrg. Wielu psychologéw i terapeutow prowadzi konsultacje online.
Szukal pomocy !




