Drodzy Rodzice i Opiekunowie,

W obecnym czasie musimy przede wszystkim dba¢ o zdrowie swoje i swoich najblizszych. W tym
tekscie znajdag Panstwo 6 podpowiedzi, w jaki sposob zadba¢ o psychicznym dobrostan dzieci.
Obnizajac ich stres, podnosimy odpornosé, réwniez fizyczna.

Dbac¢ o siebie

W sytuacji epidemii lek jest uczuciem naturalnym, dopasowanym do sytuacji. Dotyczy to tak
dorostych, jak i dzieci. To migdzy innymi dzigki niemu pozostajemy w domach i unikamy sytuacji,
w ktorych narazalibySmy si¢ na zakazenie — pomaga nam w racjonalnym dziataniu. Jednak ze
wzgledu na izolacj¢ spoteczng czy powazne zmiany w trybie codziennego zycia lek moze sta¢ sie
nadmierny.

Jezeli czujecie Panstwo, ze Wasz Igk jest nadmierny, przed podjeciem waznych decyzji skorzystajcie
ze sprawdzonych do tej pory sposoboéw na radzenie sobie z nim. Przede wszystkim pamigtajcie o
rozmowie z osobami, przy ktorych czujecie si¢ Panstwo bezpiecznie. Trzymanie lgkow w sobie moze
je wzmaga¢. Kiedy lek sie obnizy, tatwiej bedzie wazng decyzje podja¢ — wtedy jego odpowiednia
dawka wspomoze racjonalne dziatanie zamiast je przyémi¢. Badzmy uwazni na poziom wiasnego
leku.

Po czym moZemy poznad, e nasz lek jest nadmierny:

- potrzeba ciaglego sprawdzania informacji dot. obecnej sytuacji

- poszukiwanie kolejnych sposobow zabezpieczenia sig, kiedy zastosowalismy si¢ juz do wytycznych
- myslenie w kategoriach czarnych scenariuszy

- poczucie, ze nie rozumiemy swoich dziatan

Pamieta¢, Ze dzieci moga przezywad inaczej

Pamigtajmy rowniez, ze dzieci moga przezywac t¢ sytuacje inaczej niz ich rodzice. Chociaz ich
zachowanie moze by¢ podobne do naszego, to przezywane przez nich emocje mogg by¢ zupehie inne
od tych przezywanych przez Panstwa. Jak z placzem — czasem oznacza smutek, a czasem bol albo
rados¢. Nawet jezeli dziecko przezywa niezrozumiale przez nas emocje, nie powinniSmy
sugerowa¢ mu, co powinno czu¢. Najlepiej pozosta¢ wrazliwym na odrebnosé¢ dzieci, nie
zakladad, Ze czuja si¢ podobnie do nas — ale by¢ otwartym i1 gotowym na rozmowe¢ o tym, co tak
naprawde czuja. Pamigtajmy, ze nie ma emocji zlych 1 dobrych — dzieci potrzebuja, abysSmy
akceptowali takze ich strach i zlo$¢.

By¢ delikatnym

Nie nalezy zmusza¢é¢ dziecka do rozmowy o tym, jak sie czuje (emocjonalnie). Dziecko nie zawsze
wie, co przezywa, a presja na mowienie moze by¢ trudna. Jesli dziecko nie chce mowi¢, stawia nam
opor — mozemy odpusci¢ badz zapytac sie, czemu trudno mu o tym méwic. Oba sposoby sg dobre!
Jezeli dziecko nie chce rozmawia¢ rdwniez o tym, co sprawia mu trudno$¢ — takze odpus¢my. W
przysztosci przypominajmy, ze jesteSmy gotowi na rozmowe¢ 1 czekajmy na sygnat od dziecka, ze
tego potrzebuje.

By¢ ostroznym w przewidywaniu

Nalezy ostroznie podchodzi¢ do zapewniania dziecka o rozwoju sytuacji. Nie nalezy mowi¢ dziecku,
ze wszystko bedzie dobrze, jezeli sami w to nie wierzymy. Z drugiej strony nie nalezy
»przetadowywac” dziecka informacjami i czarnymi scenariuszami. Odpowiednie begda rzetelne
informacje ze Zrodla, ktoremu Panstwo ufacie.




By¢ ostroznym w skladaniu obietnic

Nalezy pozosta¢ ostroznym w kwestii sktadania dzieciom obietnic. Nie nalezy zapewnia¢ dzieci o
zmianie nadzwyczajnego trybu zycia, jesli nie wiemy, ze tak si¢ stanie. Dzieci s bardzo wrazliwe
w obszarze obietnic, a ich niedotrzymanie moze powodowac zlo$¢, lek oraz spadek zaufania.
Dotyczy to ogdlnego obrazu sytuacji, ale takze drobniejszych — w naszym rozumieniu — spraw: nie
obiecujmy dziecku, ze b¢dzie mogto za tydzien czy dwa wyjs¢ pogra¢ w pitke, jesli sami nie wiemy,
czy bedzie to mozliwe.

Dba¢ o kontakty spoleczne dzieci

Nalezy dba¢ o to, aby dziecko w bezpieczny sposdb mogto spedza¢ czas z rowiesnikami. Jeszcze
przed tygodniem Panstwa dzieci spedzaty wickszos¢ badz znaczng cze$¢ swojego czasu z kolegami
—w szkole, w internacie, podczas weekendow. Podobnie jak my potrzebujemy kontaktu z rodzina,
przyjaciolmi i znajomymi, tak i dzieci potrzebuja rozmowy z rowiesnikami. Dla dziecka gry i
zabawy ze znajomymi moga by¢ jednym ze sposobow na poradzenie sobie ze swoimi przezyciami.
W obecnej sytuacji najlepszym sposobem na utrzymanie przez dziecko kontaktow z tak dla nich
waznymi kolegami i1 kolezankami jest wykorzystanie nowych technologii: komunikatorow
internetowych dostepnych przez komputer/laptop oraz smartfon. Czasem rdéwniez telefon,
pamigtajmy jednak, ze dzieci uzywaja juz innych sposobow niz my. Co wigcej, rozwazne korzystanie
z medidw spotecznosciowych moze by¢ rowniez sposobem na wzmocnienie dzieci: mozecie Panstwo
pytac je o to, w jaki sposob kontaktuja si¢ ze swoimi znajomymi oraz — jesli to mozliwe — poprosié
je, aby nauczyly Was 1 Wasza rodzing z nich korzysta¢. Dzieci poczuja si¢ wtedy wazne 1 beda mogly
wnie$¢ swoj wklad w przezwycigzenie niedogodnosci zwigzanych z obecng sytuacja.
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