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1. ODROBINE O NOWEJ SYTUACJI

Pewnego dnia obudziliSmy si¢ w nowej rzeczywistosci.

Nie jest to rzeczywisto$é, w ktorej pojawila si¢ mozliwosci szybkich lotow na odlegte
planety, ale jest to rzeczywisto$¢ zycia na Ziemi, w naszym kraju, ale w sposob ograniczajacy
swobode — w sytuacji cigglego zagrozenia zdrowia i zycia naszego oraz naszych bliskich.

Z kazdej strony dochodza do nas komunikaty: KORONAWIRUS, ZOSTAN W DOMU,
OGRANICZ KONTAKTY Z INNYMI LUDZMI, OGRANICZ ZAKUPYW W SKLEPIE,
ZAMKNIETE KOLEJNE INSTYTUCJE, KOLEJNE ZACHOROWANIA, itp.

Obecnie fakty sg takie, ze z powodu epidemii m.in. instytucje oswiatowe sg zamknigte,
uczniowie nie chodza do szkoty, a my dorosli pracujemy zdalnie z domu, chodzimy do pracy
jak zwykle lub w ograniczonym wymiarze ale z nowymi obowigzkami, tzn. musimy w troch¢
innym zakresie obja¢ opiekg nasze dzieci (mam tu na mys$li pomoc w realizowaniu obowigzku
szkolnego, wsparcie w lekcjach, w nauce, w organizowaniu czasu — w odnalezieniu si¢
w obecnej sytuacji).

Jak sobie poradzi¢ z nagla zmiang wszystkiego?

W wielu rodzinach dzien wygladatl podobnie: poranny bieg z przeszkodami, podczas
ktérego przygotowywalismy si¢ do wyjscia, ciggle w niedoczasie, aby tylko zdazy¢ przed
dzwonkiem. Potem jeszcze praca, kilka godzin stresu, napigcia i wreszcie powrdt do domu
—atam... "drugi etat”. Aktualnie wigkszos$¢ z nas codziennie od rana realizuje scenariusz dwoch
lub trzech etatow w tym samym czasie, martwigc si¢ jednocze$nie, ze nie ma czasu, sity
i pomystu na spedzanie czasu z dzie¢mi, nie wie jak zorganizowa¢ edukacj¢ i odpoczynek
swoim podopiecznym.

Zycie w ciaglym pospiechu i che¢ pogodzenia wszystkiego moga utrudniaé budowanie
rodzinnych wigzi i zacie$nianiu relacji. Obecnie wszyscy w wigkszosci jestesmy w domu, lub
staramy si¢ ograniczac jego Opuszczanie wiec moze teraz wtasnie jest czas, by poswieci¢ temu
tematowi wigcej uwagi, by spojrze¢ na naszych bliskich trochg inaczej. Zatrzymajmy si¢
na chwile i zastandowmy. Skoro my — dorosli czujemy si¢ troche nieswojo, zagubieni W nowej
rzeczywistosci ,,w zamknieciu”, to co moga czué, przezywac¢ nasze dzieci, ktore maja
do dyspozycji arsenat réznych informacji z internetu lub zdawkowe informacje od nas
dorostych? My dorosli — rodzice musimy dziata¢, a jeszcze lepiej by byto gdyby$my po prostu

chcieli dziata¢ w trosce o nasze potomstwo.

2210



Mysle, ze na poczatku najwazniejsze z naszej strony jest zaopiekowanie si¢ naszymi
dzie¢mi. Zadbajmy o ich wypoczynek, dobry sen, odpowiedni nastr6j, porozmawiajmy
na temat zaistnialej sytuacji.

Jak rozmawia¢ z dzie¢mi?

Szczegolng uwage powinnismy zwroci¢ na to, jak dziecko emocjonalnie radzi sobie
Z zastang rzeczywisto$cig. Przypomnijmy sobie, jak zwykle nasze dziecko zachowuje si¢
w relacji z nami, jak reaguje na trudne sytuacje, na konflikty z réwiesnikami w szkole
na podworku, na duzy nattok obowigzkow, stabsza ocene. Zobaczmy nast¢pnie w jaki sposob
reaguje na t¢ sytuacje. Czy w naszej ocenie radzi sobie z sytuacja, jak si¢ zachowuje, czy
dopytuje o sytuacj¢ na ,,na zewnatrz”, czy moze unika rozmoéw (a jest to dla niego np.
nietypowe), wydaje si¢ przyttoczone faktami. Zobaczmy w jakim stopniu nasza postawa
,hakreca” zachowanie dziecka. Czy w kazdej naszej wypowiedzi pojawia si¢ obawa dotyczaca
epidemii, czy ciagle jesteSmy zaniepokojeni, nie mozemy si¢ skupi¢ na wykonywanych
czynnosciach, stale potrzebujemy od$wieza¢ swoja wiedz¢ o kolejne artykuly i relacje
internetowe. By¢ moze unikamy tematu, a nasze dziecko postepuje podobnie. Z duzym
prawdopodobienstwem postawa rodzicow, zachowanie, rozmowy na ten temat rzutuja na
dziecko — na jego myslenie, postepowanie.

Wazne jest by obserwowac siebie i dziecko i w razie potrzeby by¢ gotowym na reakcje¢
wzgledem syna czy corki: np. na rozmowe i t¢ o btahostkach jak i powaznych kwestiach,
na zabawe, pobycie chwile razem, przytulenie itd. Do rozmowy o epidemii postarajmy si¢ by¢
przygotowani. Przygotujmy si¢ merytorycznie, opracujmy sobie zestaw Kilku rzetelnych
faktow, ktorymi mozemy si¢ podzieli¢ z naszym dzieckiem.

Przekazujac informacje o epidemii warto przekazywaé je w Sposob dostosowany
do wieku, etapu rozwoju dziecka, w sposob delikatny i rzetelny, bez wzbudzania sensacji czy
niepokoju (np. zamiast w duzym pobudzeniu w ,,nerwach”: Jest kolejny zgon! Nie ma ratunku!
Lepiej na spokojnie: Dzisiaj z powodu koronawirusa umart cztowiek, nie udato si¢
go wyleczy¢, lekarze robili co w ich mocy by go uratowac, ale si¢ nie udato). W rozmowach
na trudne, nawet dla nas, tematy powinnismy by¢ spokojni, opanowani i rzeczowi. Mowmy tyle
ile rzeczywiscie wiemy i szczerze o tym czego nie wiemy (bo przeciez nikt nie wie
wszystkiego). Nie bojmy si¢ pytan, np. czy ja tez zachoruje? czy umrzemy? ile to jeszcze
potrwa? kiedy pojde do szkoly? kiedy spotkam si¢ z Zosig? Takie pytania mogg si¢ powtarzac,
zaskakiwac¢, irytowac¢. Zamiast ztoscic¢ sie na kolejne pytanie tej samej tresci, zachgcam do tego,
by cieszy¢ sig, ze dzieci traktuja nas jako wazne Zrédlo informacji, maja do nas zaufanie.

Czasem mozemy ostudzi¢ rézne niepokoje, jednak na niektore pytania nie znamy przeciez
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odpowiedzi. Nikt z nas nie wie, ile b¢dzie trwala ta sytuacja, a 0 swojej niewiedzy tez warto
szczerze mowic. Cho¢ czasem boimy si¢ okaza¢ dziecku swoja stabos¢, to jednak zwykle jest
tak, ze szczero$¢ buduje zaufanie, sprawia ze relacja jest bardziej prawdziwa, oparta na
wzajemnym szacunku. Jesli zdarzy sig¢, ze jaki$ temat nas przerasta, poprosmy o chwile przerwy
na odzyskanie rownowagi, uspokojenie si¢. Do rozmowy zawsze mozna przeciez wroci¢ troche
p6zniej, kiedy ,,trudne” emocje ulegng wyciszeniu. Bagdzmy ludzmi: z prawdziwymi emocjami
1 uczuciami, reakcjami, niepokojami, lekami. Badzmy po prostu naturalni w swoich reakcjach.

Rozmawiajmy z naszymi dzie¢mi nie tylko o sprawach tatwych i przyjemnych ale takze
0 tym co nas trapi, martwi, o tym, jak radzi¢ sobie z lgkiem, zto$cig. Opowiedzmy dzieciom,
jak my sobie radzimy w trudnych sytuacjach, co robimy w sytuacjach stresujacych (rozmowa
z kims$ bliskim, relaks, odpoczynek, czytanie ksigzek, ogladanie filméw). Dopytujmy, co im
pomaga, co si¢ u nich sprawdza? Czego potrzebuja w tej sytuacji. Dzieci zachg¢cone do takie;j
rozmowy chetnie dzielg si¢ swoimi pomystami (gry, rozmowa na czacie, $piewanie, pisanie
wierszy, malowanie). Jako rodzice mozemy si¢ wiele nauczy¢ od naszych pociech. Dzieci sg
bardzo kreatywne a wzajemna wymiana sprawia, ze obie strony korzystaja, czerpig co$ dla
siebie. Zastanowmy si¢, co mozemy wspolnie zrobi¢, aby zachowac¢ dobry nastr6j i rOwnowage
psychiczng (rozmowa, bycie razem, przytulenie, zapewnienie, ze my tu jestesmy i czekamy!).
Badzmy przygotowani na sytuacje, ze U naszego dziecka predzej czy pdzniej pojawi si¢ stabszy
nastroj, kiepskie samopoczucie. To jest normalne, nie bojmy si¢ tego. My dorosli takze
przezywamy trudne emocje, stabsze momenty. Wazne jest by pozwoli¢ dziecku na przezywanie
jego emocji, dajmy mu przestrzen na ptacz, zto§¢, inne nietatwe uczucia, przezycia. Dajmy
mozliwo$¢ odreagowania emocji, pozwolmy by wyrzucito je na zewnatrz, by nie thumito ich
w sobie.

Unikajmy zmuszania dziecka do opowiadania o tym, co czuje w tej trudnej sytuacji.
To wprawdzie wazna dla nas wiedza, ale nie zawsze i nie dla kazdego dostepna. Jesli dziecko
stawia opOr —nie zmuszajmy! Przypominajmy, Ze jesteSmy na te rozmowe gotowi, ale czekamy
na jego sygnat. Mozemy tez dopytac, czy jest cos, co utatwitoby takg rozmowe. Nie sugerujmy
tez dziecku, co powinno czu¢ w danej sytuacji. Pamietajmy , ze dziecko jest odrgbng jednostka,
majaca wlasne emocje, potrzeby. Wazne jest by nie mowi¢ dziecku, ze ,,wszystko bedzie
dobrze” (skoro sami w to nie wierzymy lub po prostu nie wiemy). Nie sktadajmy obietnic,
ktérych nie mozemy dotrzymac.

Dla nikogo obecna sytuacja nie jest tatwa, podkreslajmy, ze wprowadzone ograniczenia
sa czasowe, predzej czy poézniej si¢ skoncza. Miodsze dzieci moga mie¢ problem ze

zrozumieniem pozostawania w domu bez wychodzenia na dwor, plac zabaw, zwtaszcza ze dni
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sg co raz dtuzsze, pogoda coraz przyjemniejsza. Nastolatki mogg mie¢ poczucie zamachu

na ich podstawowe prawa i ograniczanie wolnosci. Rozmawiajmy z nimi o tym. Pokazujmy

terminowo$¢ tych rozwigzan i to, czemu one maja shuzy¢ — a celem nadrzgdnym jest przeciez

nasze zdrowie, bezpieczenstwo.

Teraz jest moment na wspoélne spedzanie czasu. Zastanowmy si¢ w jaki sposob mozemy

go uatrakcyjni¢. Co zrobi¢ by mie¢ go wigcej?

>

Przeanalizuj swdj dzien i wustal hierarchi¢ wazno$ci: zrob liste najbardziej
pracochtonnych zaj¢¢, wystarczy kilka minut z kalendarzem w rgku, aby
przeanalizowac z jakich czynno$ci mozecie zrezygnowac lub ograniczy¢ czas na ich
realizacjg, a zaoszczedzony czas poswig¢ swoim dzieciom i rodzinie. Obecnie mozemy
odliczy¢ czas dojazdow do pracy, na zakupy, rozwozenia dzieci na dodatkowe zajgcia.
Zaplanuj czas tak — aby przygotowaé wspolnie i spedzi¢ razem przynajmniej jeden
positek dziennie. Niech to bedzie czas zasiadania przy stole i rozmowy na codzienne
i niecodzienne tematy. Dzielcie si¢ przezyciami i pomystami.

Planuj wspoélnie spedzony czas: kiedy zapytamy dzieci, co czyni rodzing szcze$liwa,
najczesciej odpowiadajg: robienie roéznych rzeczy razem! Cho¢ jest to oczywiste,
pozostaje czesto niezauwazane lub pomijane. Warto planowa¢ wspodlne zajecia 1 nie
musi to by¢ co$ nadzwyczajnego.

Wylacz telewizor — badania dowodza, ze rodzice nie spedzajg wystarczajaco duzo czasu
umacniajac wig¢zi z dzie¢mi. Przez ok. 3 godziny dziennie ogladaja razem z nimi
telewizje, podczas gdy mniej niz pot godziny poswigcaja na inne wspolne zajecia.
Telewizja moze by¢ przystlowiowym ,,zlodziejem czasu”, ktory warto zamiast tego
spedzi¢ razem. Ogladaj wspdlnie z dzie¢mi te programy, ktore sg warto§ciowe.
Ogranicz sobie i dzieciom czas przesiadywania przy komputerze i elektronicznych
gadzetach (i mam tu na mysli czas wolny od nauki — wiadomo, ze obecnie edukacja
odbywa si¢ gtownie w oparciu o internet). Ustal zasady pomagajace w eliminowaniu
nieumiarkowanego korzystania z komputera, tableta i telefonu.

Wspolnie wykonujcie domowe obowigzki — w wielu rodzinach prace domowe
podzielone sa migdzy rodzicow i dzieci. Aby je wykona¢, kazdy pracuje sam. Rodzina
moze spedzi¢ wigcej czasu razem, razem wypetniajac swoje obowigzki. To wnosi
poczucie jednosci 1 solidarno$ci, a poszczegdlne czynnosci mogg by¢ wykonane
szybciej i sprawniej. Podczas pracy rozmawiajcie o tym, co ciekawego wydarzylo si¢

danego dnia. Pytajcie dzieci o ich osiggnigcia i czekajace je zadania. Celowo starajcie
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si¢ znajdowac czynnosci, ktére mozna wykona¢ w gronie rodzinnym. Poproscie dzieci,
by pracowaty razem, to pozwoli im nauczy¢ si¢ wspdldziatania i wspolpracy.
Wyznacz jeden wieczor w tygodniu i nazwijcie go ,,wieczorem rodzinnym” —
wykorzystujcie go na przekazywanie dzieciom warto$ci oraz rozmowy na interesujgce
tematy, grajcie w rdézne gry — to buduje rodzinng jedno$¢ i solidarnos¢.

Staraj si¢ znajdowac okazje do spedzania czasu z kazdym z dzieci indywidualnie — silne
wigzi pomiedzy rodzicami i dzieémi dajg dzieciom poczucie bezpieczenstwa oraz
umacniajg poczucie wtasnej wartosci. Relacje te mogg stac si¢ jeszcze silniejsze wtasnie
dzigki spedzaniu przez rodzicoOw czasu z kazdym dzieckiem indywidualnie.

Pomagaj dziecku w nauce, odrabianiu lekcji: pomoézcie dzieciom zaplanowaé
i zorganizowa¢ sprawy szkolne — tak aby nagromadzone zadania nie sprawity, ze dzieci
poczuja si¢ przyttoczone. Rodzice, ktérzy znajduja czas na pomoc dziecku, utatwiaja
im radzenie sobie z ta presja. Dzieci ucza si¢ w ten sposOb zaufania 1 szacunku

do rodzicow, a rodzice maja okazje do przekazania im swoich wartosci.

Dla dzieci najwazniejsze jest wspoOlne przebywanie, rozmowy na rézne tematy,

opowiedzenie wieczorem o mijajacym dniu, 0 planach na kolejny, przytulenie, bliskos¢, ale

moze te pomysty zabaw okazg si¢ przydatne:

o wspodlne gotowanie, pieczenie — od burzy mézgoéw co przyrzadzimy, przez przygotowanie

az do jedzenia i sprzatania,

zabawa tematyczna: dzieci budzg si¢ rano i dostajg tajemniczy list, ze musza szukaé §ladow

domu (to oczywiscie wymaga naszego wczesniejszego zaangazowania);

mini turniej z fajnymi nagrodami (np. gtéwna nagroda do bon na zwolnienie z dowolnego

obowigzku domowego do wykorzystania w dowolnym momencie);

wspolne czytanie (z podziatem na role, rozdziaty);

wymyslanie réznych historii: zaczyna jedna osoba, kontynuuje kolejna az kazdy doda co$

od siebie;

gimnastyka w gronie rodzinnym;

wojna na poduszki;

gry planszowe;

prace plastyczne, techniczne;

wspodlne $piewanie;

ogladanie koncertoéw, filméw w gronie najblizszych;

zwiedzanie muzedw, ogladanie wystaw 1 przedstawien w teatrze on line.
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Mozliwos$ci jest wiele. Ponadto kazda rodzina jest inna, kazdy potrzebuje czego$ innego
i kazdy ma swoje pomysty lub od lat sprawdzone zabawy — wigc sadze, ze fantazji
nie zabraknie.

Oproécz czasu spedzanego rodzinnie kazdy, zaréwno dorosty, dziecko, jak i nastolatek
potrzebujg kontaktu z rowiesnikami, przyjaciotmi. Zadbajmy zatem takze o realizacje tej
potrzeby. W dobie nowych technologii nie bedzie to trudne. Zachgcajmy dzieci do rozmow
z kolegami kolezankami, do czatowania, itp. Dzieci chcg wiedzie¢ co si¢ dzieje u ich
znajomych, chca pielegnowac relacje. Podtrzymywanie przyjazni daje szans¢ na ,,przegadanie”
roéznych kwestii, wsparcia w nowej rzeczywisto$ci, oméwienia nowej formy edukacji, innych
mozliwo$ci spgdzania wolnego czasu.

Wazne jest takze by pozwoli¢ dziecku na chwilg¢ samotno$ci by moglo skupi¢ si¢ na
swoich zainteresowaniach, hobby, czytaniu ksigzek, miato czas na zadume, zastanowienie si¢,

chwile na swoje wilasne przemyslenia.

2. TROCHE O EMOCJACH I UCZUCIACH

Emocje, uczucia sg bardzo wazng i potrzebng czgécig naszego zycia. Dzigki nim
przygotowujemy si¢ do tego, by poradzi¢ sobie w réznych sytuacjach, jakie przynosi zycie
codzienne. Moga nam pomoéc rozwigzac jakis problem, unikngé niebezpieczenstwa, poprosié
o pomoc albo zmotywowa¢ do stawienia czota nowej sytuacji. Moga tez przyczynié si¢
do poprawy naszych relacji z otoczeniem oraz samym sobg.

Kiedy kontrolujemy nasze uczucia, wszystko dziata idealnie. Problem jest wtedy, gdy
nasze emocje plataja nam figla. Moze si¢ tak zdarzy¢, kiedy pojawiaja si¢ one
w nieodpowiedniej chwili, kiedy sg bardzo intensywne albo trwajg zbyt dtugo.

Naturalnym zjawiskiem, zwlaszcza w trudnej sytuacji zyciowej, sa silne reakcje
emocjonalne czlowieka. Stanowig one odpowiedZ na zagrozenie zdrowia 1 Zycia w obliczu
niebezpieczenstwa.

Wszystkie emocje sg wazne bo informujg nas o potrzebach. Dziecko ptacze bo jest
smutne (np. teskni za przyjaciotmi), krzyczy, obraza — sg to objawy ztosci. Przyczyna moze
by¢ konieczno$¢ pozostawania w domu. Nie chodzi o to, by dzieci nie okazywatly emocji (Nie
ptacz, nie krzycz, nie ztos¢ si¢). Chodzi o to, by okazywalo je w akceptowalny sposob.

Co to s3 ,,trudne” emocje ?

Silnie przezywane emocje bywaja zroédlem dyskomfortu psychicznego, a takze

fizycznego. Na przyktad lek objawia sie m. in. drzeniem cialta, przyspieszong akcja serca,
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suchos$cig w ustach. Taki stan jest przykry dla kazdego. Dlatego postrzegany bywa jako zbedny
i niechciany. Nalezy jednak pamietac, ze Iek jest wazny i1 znaczacy w adaptacji do nowej
sytuacji (dzigki niemu wiemy np., ze sytuacja jest niebezpieczna i nalezy uciekac). Trudno jest
przezywac utrate bez smutku albo sytuacje przekroczenia granic bez ztosci na agresora. Wtedy
tez trudno si¢ obroni¢ czy wezwacé pomoc.

Podobnie inne, ,.trudne” emocje, takie jak: niepokoj, strach, gniew, ztos¢, zal, smutek
sg wlasciwe. To za ich sprawg ludzie najczeSciej szukaja wsparcia psychologicznego.
Poszukujg wtedy odpowiedzi na pytanie — jak mogg radzi¢ sobie z przykrymi emocjami, by
mimo trudnos$ci nie zamykac si¢ w sobie, ale wcigz korzystac z zycia.

Zadaniem rodzica jest by¢ z dzieckiem w tym trudnym momencie i pomodc doswiadczy¢
nielatwej sytuacji. Chodzi o to, by dziecko uczylo si¢, ze mozna mie¢ w sobie rdzne uczucia.
W tej sytuacji warto przyjaé to, co dziecko przezywa i by¢ z nim (widze, Ze jeste$
zdenerwowany, ze jest ci Smutno).

Skad biorg si¢ emocje ?

Zanim padnie odpowiedz na zadane pytanie — co robi¢, gdy ,.trudne” dla nas emocje sa
przyczyna ztego samopoczucia, takze bezsennych nocy — wazne jest, by pozna¢ ich zrodto.
Wg poznawczej teorii Ellisa, nasze emocje (C) sa konsekwencja naszych mysli 1 przekonan (B)
na temat réznych sytuacji i wydarzen zyciowych (A). Zalezno$¢ t¢ mozna zilustrowaé
W nastepujacy sposob:

A (wydarzenie) - > B (mysli, przekonania) - > C (emocje) - > D (dziatanie).

DowiedzieliSmy si¢ o epidemii koronawirusa (A). Jednoczesnie wiemy, ze sg spore
Szanse na niezarazenie lub wyleczenie. Jednak pod wptywem silnie dos§wiadczanego stresu, nie
bierzemy tych faktow pod uwage. Na pewien czas o nich zapominamy. W naszej gltowie
natomiast nieustannie pojawiaty si¢ mysli o chorobie, 0 $mierci (B). Wraz z nimi silny lek i
niepokdj (C) o losy najblizszych oraz o nas samych. Naszym glownym przekonaniem staja si¢
przykre mysli - ,,wkrotce zachoruje, umre”. Konsekwencja jest rezygnacja z dotychczasowej
aktywnosci, rozméw z bliskimi, wspolnie spedzanego czasu (D).

Jak radzi¢ sobie z ,,trudnymi” emocjami

W radzeniu sobie z ,,trudnymi” emocjamisprzyja m.in:

> nazywanie przezywanych uczu¢ i emocji, np. ,,boje¢ si¢”, ,,martwi¢ si¢”
> us$wiadamianie sobie ich zrédta, np. ,,boje sie, ze wkrotce umrg”, ,,boje si¢ straty pracy”
> analizowanie faktow, ktore mialyby potwierdza¢ lub zaprzecza¢ przyjetym

przekonaniom, np. ,,czy aktualny etap epidemii wskazuje na zarazenie, $mier¢ ?”
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Ponadto warto:
< szukaé¢ wsparcia wsrdd bliskich;
< odwotywac¢ si¢ do pomocy i wiedzy pochodzacej z wiarygodnych zrodet.

Nalezy takze zachowa¢ $wiadomos¢, ze przykre stany emocjonalne sg zjawiskiem
naturalnym i przemijajagcym. Co oznacza, ze przy odpowiednim postepowaniu mozliwe jest
uzyskanie lepszego samopoczucia psychicznego.

Obecnie wszyscy jestesmy w trudnej sytuacji, wazne jest by da¢ dziecku mozliwosé
pokazania i odreagowania emocji. Tak samo my, dorosli — rodzice powinniSmy okazywaé
swoje uczucia. Pokazmy dziecku nasze emocje, opowiedzmy, cO teraz czujemy.
Dla prawidlowych relacji w rodzinie korzystne jest moéwienie o swoich przezyciach. Dzieci
potrzebuja zna¢ swoich rodzicow i1 wiedzie¢, jak reaguja w réznych sytuacjach. Warto
komunikowaé swoje uczucia i potrzeby bo to buduje tez poczucie bezpieczenstwa (ktore
obecnie tak bardzo zostato zachwiane).

Rozmowa z dzieckiem jest najwazniejsza i mimo trudnej sytuacji, nattoku obowiazkoéw

powinni$my na nig znalez¢ czas.

3. 1JESZCZE PARE SEOW O STRESIE | TESKNOCIE

Do tej pory poruszalam, moim zdaniem wazne w obecnej sytuacji zagadnienia. W tym
miejscu chciatabym zwréci¢ uwage, ze obecna sytuacja jest na pewno stresujaca (w réznym
stopniu) zaréwno dla dzieci jak i dorostych. Trwa nasza narodowa kwarantanna. Napigcie, ktore
opiekunowie odczuwaja na co dzien, moze przyczynia¢ si¢ do nasilenia konfliktéw migdzy
nimi samymi ale takze miedzy dzie¢mi, rodzicami i dzie¢mi.

Stresu nie jesteSmy w stanie unikngé. Dhugotrwate lub nasilone dziatanie stresu moze
prowadzi¢ do rozregulowania organizmu 1 naszej psychiki. Konsekwencje stresu moga
ujawnia¢ si¢ w roznych obszarach naszego funkcjonowania. Mozemy jednak mie¢ nad nim
kontrolg 1 zaradza¢ jego skutkom.

W obecnej sytuacji, kazdy z nas moze reagowac troche inaczej na nowg sytuacje. My
doros$li réznimy si¢ miedzy soba 1 rdznig si¢ tez nasze dzieci. Sa takie, ktore
w obecnej sytuacji czuja pewne podekscytowanie, ciekawos¢, a nawet rados¢. W koncu nie
trzeba chodzi¢ do szkoty 1 tyle nowych ciekawych rzeczy dzieje si¢ wokot. Sa jednak 1 takie,
ktore z duzym niepokojem 1 Igkiem stale sprawdzajg portale informacyjne, dopytuja dorostych,
poszukuja informacji o zagrozeniu. Jeszcze inne juz nie moga oglada¢, stuchaé, czytaé

1 rozmawiaé na temat zagrozenia koronawirusem. Wszystkie, nawet te szczgsliwe, z réznym
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natgzeniem 1 czestotliwoscig odczuwajg nieprzyjemne emocje. Ten strach, zupetnie zrozumiaty
w obecnej sytuacji, wymaga od rodzicow szczegodlnego zaopiekowania si¢ swoimi dzie¢mi.
Musimy zrozumie¢, ze tak jak dla nas, tak i dla dzieci jest to nowa sytuacja. Uczniowie zostali
wyrwani ze swojej szkolnej rzeczywisto$ci. Nie spotykajg sie jak co dzien z wychowawcami,
nauczycielami, kolegami, kolezankami z klasy, rowiesnikami na podworku.

Dzieci tesknig za ,,wczesniejszym” zyciem. Tesknota, to uczucie jak kazde inne, jako
dorosli tez je przezywamy. Odczuwamy brak czego$ lub kogo$ istotnego dla nas. Czgsto
pojawia si¢ odczuwanie niepokoju, smutku, zamys$lenia. Im bardziej odczuwany jest brak kogos
lub czegos, tym bardziej wzmaga si¢ cierpienie psychiczne. W obecnej sytuacji powodem
tesknoty moze by¢ brak fizycznego kontaktu z bliskimi (za szkots, kolegami, kolezankami
z klasy, nauczycielami, rowiesnikami z podworka), spowodowany epidemig. Pokazmy
dziecku, jak moze sobie radzi¢ z tesknota. Nazywaj swoje uczucia, w ten sposob
dziecko/nastolatek bedzie si¢ tego uczyt od ciebie. To pierwszy krok do oczyszczenia si¢ z nich.
Poszukaj metody, ktéra pomoze wam koi¢ tesknote za bliskimi. Moze to bedzie ogladanie
wspoélnych zdje¢, filmoéw, moze rozmowa telefoniczna, na czacie lub dla mlodszych dzieci
przygotowanie laurki dla osoby za ktora tesknicie i jej wystanie?

Bezradno$¢ to jedna z najtrudniejszych emocji, z jakimi musimy si¢ mierzy¢. Jej
naturalnym celem jest wskazanie sytuacji, na ktore nie mamy wptywu, choéby po to, zeby$my
zaczeli oszczgdza¢ nasze sity. Dzigki temu mozemy wykorzysta¢ swoje sity tam, gdzie moga
okaza¢ si¢ rzeczywisScie przydatne.

Skuteczno$¢ radzenia sobie ze stresem zalezy od naszych relacji z otoczeniem.
Wsparcie w rodzinie, od osob bliskich czy od kolegbw moze w istotny sposdb pomoc
w przechodzeniu sytuacji trudnych i pozwoli uniknaé przykrych konsekwencji zwigzanych
z nadmiernym stresem (ostabienie, brak motywacji, co przektada si¢ na jako$¢ pracy, relacje
z najblizszymi, generalne samopoczucie i stan zdrowia). Starajmy si¢ takze odpoczywac,
relaksowaé, spedza¢ mito czas. Zadbajmy o realizacj¢ naszych potrzeb, sprobujmy zajac sie
naszg kondycja fizyczng (gimnastyke mozna uprawia¢ w gronie rodzinnym), zjedzmy smaczny

positek, wys$pijmy sig.

Podsumowujac, z mojej strony moge powiedzie¢, ze w kazdej sytuacji warto szukaé
plusow. Zwigzane z nowa sytuacjg zmiany w codziennym funkcjonowaniu rodziny mogg mie¢
takze aspekty pozytywne. Z pewnoscig jest to czas do zweryfikowania podejscia
do obowiazkdéw (zardwno swoich, jak i1 dziecka), relacji, jakga nawigzaliSmy z synem czy corka

do tej pory, postaw wychowawczych itp.
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https://pl.wikipedia.org/wiki/Cierpienie

