Jak ,,ttumaczy¢” obecng sytuacje dzieciom?
Jak zaczaé?
Po pierwsze zadbaj o siebie! Stosujgc zasade maski tlenowej, ktérg najpierw
naktadamy sobie, a p6zniej dziecku.
Zeby skupié¢ sie na emocjach dziecka, w pierwszej kolejnosci musimy zadbac
0 swoj komfort psychiczny. W tym celu radzitabym zastanowi¢ sie jakie emocje
(w obecnej sytuacji) nam samym towarzyszg.
Pozwdlmy tym uczuciom zaistnie¢, zaakceptujemy je takimi jakie sa.
Pomysimy o tym, co nam pomaga nam wyregulowaé trudne emocje
w momencie gdy osiggajg u nas poziom krytyczny.
Swiadomo$é tego, z jakich strategii korzystamy, utatwi nam rozmowe
z dzieckiem, ktore nie ma tak dobrze uksztattowanych mechanizmow radzenia
sobie.
Gdy utozymy sobie w gtowie to wszystko i poczujemy wewnetrzny spokdj, wtedy

mozemy zaczg¢ rozmowe z naszg pociecha.

O czym nalezy pamietac?

Stworzmy przestrzen do intymnej rozmowy. Wybierzmy wygodne, bezpieczne
dla dziecka miejsce.

Sprawmy, by nasze dziecko poczuto sie wazne!

Pamietajmy, by podczas rozmowy ,by¢ na rowni z dzieckiem”, nie sta¢ nad nim,
nie siedzie¢ wyzej niz ono. Zadbaj réwniez o zachowanie odpowiedniej
komfortowej dla obydwu stron odlegtosc.

Rozpoczeciem rozmowy moze by¢ opisanie tego co rodzic zaobserwowat
w ostatnim czasie, w zachowaniu dziecka. Musi jednak podkresli¢, ze sg to jego
wlasne odczucia i spytac¢ czy spostrzezenia sg trafne. Zacheémy do wyrazenia
wiasnej opinii i rozpoczecia dialogu.

Okazmy swoimi stowami troske i zainteresowanie dzieckiem. Podczas rozmowy
badzmy w petni obecni, stuchajmy uwaznie, utrzymujmy kontakt wzrokowy.
Pomo6zmy nazwac uczucia o ktorych méwi dziecko.

Postarajmy sie zrozumiec¢ i zaakceptowaé emocje naszej pociechy, nie negujmy
ich nawet, jesli dla nas sg niezrozumiate.

Nie obwiniajmy siebie za negatywne uczucia naszego dziecka.



Czy koronawirus to temat do rozmowy tylko dla dorostych?

Absolutnie nie, na temat koronawirusa nalezy z dzieCmi rozmawiac.

Porzadek, w ktorym do tej pory funkcjonowalismy zostat zaktdécony, nastgpito
wiele zamian, ktére odczuwajg tak jak dorosli.

Btednym zatozeniem bytoby chronienie dziecka przed rozmowg na tak wazny
i trudny temat.

Dzieci potrzebujg wyjasnienia z czego wynika obecna sytuacja i jaki jest jej cel.
Duzo tatwiej bedzie sie im stosowa¢ do zalecen w momencie, kiedy bedg
wiedzie¢, ze dzieki przestrzeganiu zasad chronig siebie i innych - majg swdj
pozytywny wktad w rozwaoj sytuacji.

Nie bojmy sie réwniez trudnych pytan. Lepiej, zeby zostaty one przez dziecko
wypowiedziane i by uzyskato na nie racjonalng odpowiedz, niz zeby pozostato
ono w gtowie dziecka bez odpowiedzi. Odpowiadajmy wiec na takie pytania
szczerze, zgodnie ze swojg wiedzg.

Waznym aspektem jest to, by podtrzymywac poczucie bezpieczenstwa dziecka,

ktdre mogto zosta¢ zachwiane i zapewnic, ze jako rodzi¢ wcigz wiem co robic.

Co dalej ? Jak trzymaé reke na pulsie?

Pytajmy dzieci jak sie czujg, zwracajmy uwage na to, czy zachowanie dziecka
sie zmienia.

Kontrolujmy, czy nasze emocje nie udzielajg sie innym cztonkom rodziny.
Zadbajmy o kondycje fizyczng i psychiczng domownikéw. Pokazmy dzieciom
rézne formy aktywnosci i podzielmy sie z naszymi sposobami na zapanowanie
nad trudnymi myslami. Pobudzmy kreatywnos¢ pociech i spytajmy o ich
pomysty na redukowanie napiecia. Planujmy wspdlny rodzinne aktywnosci,
ktore dostarczg nam pozytywnych wrazen.

Zadbajmy o wzmocnienie poczucia bezpieczenstwa dziecka - twérzmy plan
zajeC na kolejny dzien, a takze umozliwmy systematyczny kontakty
z dziadkami i rowiesnikami za pomocg komunikatorow internetowych.

Pokazmy, ze jesteSmy dostepni.



