Kilka wskazowek jak wspiera¢ dzieci i nastolatki w obecnej sytuacji.

W obecnych czasach stangliSmy przed nowym wyzwaniem - koronawirus. Mowi si¢ W
domach przede wszystkim o leku. Jednak tak nietypowa, trudna i niejednoznaczna sytuacja
moze w nas wywota¢ wiele roznych, czasem wrecz sprzecznych ze soba emocji. Mozemy
czu¢ Iek, ale tez zlo$¢, smutek czy nawet rados$¢ lub ulge (np. to, ze mozemy dtuzej pospaé,
jestesmy odcigzeni od czes$ci obowigzkoéw). Jesli wiec doswiadczasz ,,mieszanych uczué” lub
Lhie wiesz, co o tym wszystkim mysle¢”, nie jest to powdd do niepokoju — taki stan
dezorientacji to najczesciej po prostu jeden z wezesnych, przejSciowych etapow adaptowania
si¢ do sytuacji. Co wigcej, moze on by¢ wrecz przydatny, jesli zmotywuje nas do

poszukiwania wigkszej ilosci wiarygodnych informacji.

Czlowiek, by zaadaptowac si¢ do nowej sytuacji, potrzebuje zwykle okoto dwdch — trzech
tygodni. Pierwszych kilkanascie dni jest wiec zwykle najtrudniejszych, wiec postawmy sie
W roli dziecka. Dziecko do konca nie rozumie co si¢ wokot niego dzieje. Nie moze spotykac
si¢ z kolegami, chodzi¢ do szkoty czy robi¢ rzeczy ktore do tej pory robito. Pom6zmy mu, by

ten cigzki czas stal sie spokojniejszy 1 tatwiejszy.

Jak wspiera¢ dzieci i nastolatki?

Dzieci nie rozumiejg sytuacji. Odczuwajg nastroje dorostych i przejmuja od nich Igk.
Zauwazaja tez zmiany w codziennej rutynie. A im dziecko jest miodsze, tym bardziej
potrzebuje rutyny dnia codziennego, by czu¢ si¢ bezpiecznie. Z kolei nastolatki moga
przejawiac silniejsze tendencje do popadania w skrajnosci. Dlatego pamigtajmy o ponizszych

wskazowkach:

1) Zadbaj o porzadek codziennej rutyny
Pobudki, sen, positki i rézne aktywnosci codziennie o podobnych porach, zachowanie
dziecigcych rytuatlow, wezesniejsze ustalanie por zabawy, wypoczynku, nauki czy realizacji

obowigzkow.

2) Wyjasniaj dziecku przyczyny zmian, ktore obserwuje
Ze spokojem wyjasnij co si¢ dzieje. Pamigtaj, by nie straszy¢ i nie rozniecac leku. Nawet
jesli dziecko nie wszystko zrozumie, sam fakt, Ze moze z tobg o tym porozmawiac i ze ty przy

tym zachowujesz zyczliwy spokdéj, da mu oparcie i uspokojenie.



3) Badz obecny nie tylko fizycznie, ale tez emocjonalnie
Okazuj dziecku troske i zainteresowanie jego samopoczuciem, jednak nie rob tego zbyt
natarczywie (bo to tez bylby niewyrazony wprost sygnat, ze dzieje si¢ co$ bardzo

niepokojacego).

4) Jasno wyraz, ze emocje dziecka sa OK, Ze je rozumiesz i jeste$ gotowa o nich
porozmawiac.
To okazja, by dziecko dowiedziato si¢ od ciebie, czym jest Igk, skad si¢ bierze 1 po co si¢

pojawia oraz jak mozna sobie z nim radzi¢ (m.in. rozmawiajgc o nim).

5) Zadbaj o ciekawy plan dnia, ale nie chron dziecka przed nuda za wszelka cene.

Jesli dziecko moéwi, ze sie nudzi, zache¢ je, by poc¢wiczylo kreatywno$¢ i znalazto sobie
ciekawe zajecie. Pamigtaj nie obarczaj dziecka catkowita odpowiedzialnoscig za
organizowanie sobie czasu, jesli wczesniej nie byto do tego przyzwyczajone. Pamigtaj tez, ze
marudzenie dziecka (,,Nudzi mi si¢”’) moze wynika¢ z niewyrazonej wprost potrzeby

zainteresowania 1 bliskosci.



