Emocje dziecka w czasie epidemii...

Rzeczywistos¢, ktérg znamy od kilkunastu dni, zmienita sie nie do poznania. Jeszcze niedawno trudno
bytoby nam sobie nawet wyobrazié, ze wszystko to, co nam bliskie, stanie sie diametralnie odmienne. Wszystko
zrobito sie inne: sposéb uczenia sie, spedzania wolnego czasu, zabawy, kontakty miedzyludzkie, priorytety.
W swiecie, ktory w ,normalnych warunkach” i tak jest ztozony i skomplikowany, nagle zabrakto poczucia
przewidywalnosci i bezpieczeristwa. Obecna sytuacja jest olbrzymim wyzwaniem emocjonalnym nie tylko
dla dorostych, ale i dla dzieci. Co zrobi¢ aby w tym nowym, dziwnym swiecie pomdc im sie odnalez¢?

Réwniez mate dzieci mogg silnie przezywaé obecng sytuacje, nawet jesli nie pokazujg tego po sobie. Moze
wydawac sie, ze niewiele rozumiejg z tego, co sie dzieje, jednak tak samo jak dorosli czujg lek, napiecie, zal,
tesknote za kolegami oraz wieloma innymi elementami ,starego zycia”. Do tego dochodzi, wyczuwane przez
nie, napiecie i lek dorostych. Poczgtkowe zadowolenie z powodu zamkniecia szkoty, czy przedszkola
oraz z obecnosci rodzicow w domu, moze z biegiem czasu przeksztatci¢ sie w rozdraznienie. Moze pojawic sie
bunt, moga nasili¢ sie napady ztosci. Zachowanie dziecka moze wraz z uptywem czasu zaczaé stanowi¢ dla
niektorych rodzin wyzwanie. Ta niepokojaca wielu rodzicbw zmiana lub nasilenie trudnych zachowan,
pojawiajgce sie u niektorych dzieci, to normalna reakcja na trudng sytuacje. Co mozemy zrobi¢ zeby dziecku
pomac?

Jestes Ok taki, jaki jestes.”- przyjmij to, co dzieje sie z Twoim dzieckiem i pomdz mu zaakceptowac jego
uczucia.

Trudne zachowania dzieci, nawet jesli sprawiajg takie wrazenie, niemal nigdy nie wynikajg z ich ztej
woli. Zazwyczaj sg wynikiem utraty kontroli spowodowanej znajdowaniem sie w sytuacji przekraczajacej
mozliwosci dziecka, czyli po prostu dla niego za trudnej np. wtedy gdy trzylatek ma przez 30 minut siedzie¢
cicho w jednym miejscu. Inng przyczyng trudnych zachowan moze by¢ brak umiejetnosci zastosowania innego
zachowania np. dziecko zaczyna krzyczeé¢ na rodzica, poniewaz nie potrafi w inny sposdb wyrazi¢ swojej ztosci.
Wiele zachowan, ktére niepokojg rodzicéw, wigze sie z fazg rozwojowa, ktérg przechodzi dziecko, z jego
indywidualnymi cechami temperamentalnymi lub nie w petni zaspokojonymi potrzebami. Stres wywotany
trwajgcym kryzysem moze nasila¢ zwyczajne trudnosci. Dlatego tak wazine staje sie, aby by¢é uwainym
na uczucia, ktérych doswiadcza dziecko. Wazne jest, aby ustyszato, ze to normalne, ze czuje sie smutne,
zestresowane, zdezorientowane, czy zte. Dzieci potrzebujg jezyka do wyrazenia tego, co czuja oraz osobistego
dialogu z dorostym. Wypytywanie warto zastgpi¢ osobistg rozmowg, ktdrg czesto utatwia podzielenie sie
rodzica swoimi uczuciami. Dziecko potrzebuje tego, by mu towarzyszy¢, pragnie szczerego zainteresowania.
Poradzenie sobie z trudnymi emocjami wymaga czasu, dlatego niektdre rzeczy trzeba po prostu odpuscié.
Kazde dziecko niezaleznie od wieku, potrzebuje przede wszystkim czu¢ sie kochane i bezpieczne.

Jak to zrobi¢ w praktyce? Gar$¢ pomystéw na trudne chwile:

1) Informacje. Dziecko wyczuwajac niepokdj dorostych moze przesta¢ pyta¢ o niepokojgce
je rzeczy. Wazne jest, aby ustyszato od rodzica, ze zawsze moze go zapyta¢ o to, co jest
dla niego niezrozumiate lub ,straszne”. Ograniczmy nadmiar informacji. Udzielajmy
rzeczowych, konkretnych wyjasnien dostosowanych do poziomu rozwoju dziecka.

2) Plan dnia. Wspdlnie ustalcie jak bedzie przebiegat wasz dzien. Wyznaczcie konkretne godziny
na positki, nauke, zabawe, tak aby dziecko wiedziato czego sie spodziewac. Brak okreslonego
i stabilnego planu wywotuje napiecie i frustracje. Rutyna daje poczucie bezpieczenstwa.

3) Zasady. Wiele rodzicow pracuje obecnie zdalnie. Uprzedzicie dziecko kiedy absolutnie nie
moze przeszkadza¢ dajac mu jasny sygnat (np. plakietka ,stop” na zamknietych drzwiach)
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4)

5)

6)

i uprzedzajac je o tym wczesniej. Zaplanujcie co wtedy bedzie robito. Warto poswieci¢ dziecku
10 minut petnej uwagi przed skupieniem sie na pracy- fatwiej bedzie mu wytrzymac ten czas.
Radzenie sobie z nud3. Pomocne moze okazac sie zrobienie spisu réznych rzeczy ktére dzieci
mogg robi¢ w wolnym czasie (bank zabaw i aktywnosci) np. robigc liste lub rysujac je na duzej
kartce. Dziecko chetniej podejmie zabawe, ktéra samo wybrato.

Trudne emocje. Gdy dziecko jest w dobrym nastroju ustalcie, co moze zrobi¢ w trudnej
sytuacji aby sie wyciszyé. Warto zachecic¢ je, aby wybrato sobie miejsce, w ktérym czuje sie
dobrze. Warto wyposazy¢ je w przedmioty, ktére pomagajg sie dziecku uspokoi¢ (np.
poduszka, koc, ulubiona ksigzka). Umdwcie sie, ze kiedy emocje bedg braty goére, dziecko
bedzie mogto udac sie w to miejsce, aby sie zrelaksowacd i poczud lepiej. Dziecko, ktére czuje
sie zle, zachowuje sie zle. Czesto, zwtaszcza u mtodszych dzieci, odwrdcenie uwagi jest
skutecznym sposobem na przywrdcenie spokoju.

Czas i przestrzen dla siebie. Dbanie rodzica o wiasne potrzeby jest rownie wazne jak troska
o potrzeby dzieci. Wygospodarowanie w ciggu dnia cho¢ kilkunastu minut na relaks, hobby
lub zwyczajne ,nicnierobienie” pomoze w nabraniu sity i cierpliwosci do mierzenia sie
Z wyzwaniami, jakie czesto stawiajg przed nami dzieci.

psycholog- Danuta Sass
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