Jak radzic¢ sobie z problemami emocjonalnymi dzieci?

Drodzy Rodzice,

Robicie §wietng robote.

Nie ma zadnych zasad, jak dziata¢ ,,najlepiej” w trakcie trwania pandemii.

Nie stresujcie si¢ z powodu czasu spedzonego przez dzieci przed TV, komputerem,
nie doktadajcie sobie poczucia winy z powodu

niezdrowych przekasek, niezrealizowanych lekcji, braku motywacji u dzieci.

To sytuacja wyjatkowa, a nie dodatkowa
okazja do zwigkszania produktywnosci

1 oczekiwania ,,normalno$ci”.

Zwrdccie si¢ ku temu, co jest najlepsze

dla Waszej rodziny, ku czemukolwiek, co
stuzy Waszym dzieciom, ku temu, co daje
Wam ukojenie i1 przestrzen na odnajdywanie
spokoju przez najblizsze tygodnie.

Zycze Wam tatwosci, spokoju, odpoczynku,
zabawy, towarzystwa, rozmow, momentow radosci.
Robicie §wietng robote.

Rachel Elisabeth Cargle

Strach przed zagrozeniem plyngcym z pandemii nie jest niczym dziwnym- jest
naturalny. Moze on mobilizowa¢ nas do podjecia dziatan, dzigki ktorym zachowamy dobry
stan zdrowia 1 w takim wypadku jest on przydatny. Problem pojawia si¢, gdy odczuwamy
paniczny lek, uczucie nieprzyjemne, bezproduktywne i nieprzystosowawcze.

Kazdy cztowiek, rowniez dziecko funkcjonuje w rdéznych stanach emocjonalnych (zdjgcie
ponizej). Zmiany zwigzane z koronawirusem mogg powodowa¢ zmniejszenie poczucia
bezpieczenstwa u dziecka. Kazda sytuacja stresujaca oddala nas od ,,zottej strefy” — komfortu
i odpoczynku, czy ,,zielonej strefy” — rozwoju, i zbliza nas w kierunku ,,czerwonej strefy” 1 ,,
niebieskiej strefy” — w ktorych zaczynamy broni¢ si¢ przed spostrzeganym zagrozeniem.

Bycie z dzieckiem, ktére doswiadcza stresu czesto jest trudnym doswiadczeniem dla
rodzicow. Mowig oni wtedy o bezsilnosci, braku wplywu na zachowanie dziecka,
niespokojnym zachowaniu dziecka, zwigkszonym podenerwowaniu czy napadach zloSci.
Takie zachowania dziecka czy dorostego to komunikat, ze znajdujemy si¢ w ,strefie
czerwonej/niebieskiej” — strefie przecigzenia naszego organizmu.
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(Rysunek zaczerpnigty z prac Agnieszki Stein, 2019)

Zrozumienie, ze kazdy z nas funkcjonuje w réznych ,,strefach regulacji” wyjasnia dlaczego
jednego dnia jesteSmy w stanie kontrolowa¢ swoje emocje i swoje zachowania a w jednej
chwili moze si¢ to zmieni¢ — np. wtedy gdy nasze dziecko jest zmgczone, glodne, boi sig, lub
poczuto si¢ zagrozone.

Ogromna wigkszo$¢ zachowan dzieci, ktore okreslilibySmy jako ,trudne”, tak naprawdeg
wynika z nieumiej¢tnego regulowania emocji 1 byciu w ,strefie czerwonej” lub ,strefie
niebieskiej”. W duzej mierze zwiagzane jest to z niedojrzalosciag dziecka, u ktdérego
umiejetnos¢ kontroli emocji jest dopiero ,,w budowie”.

Niestety, bardzo wielu osobom, ktore opiekuja si¢ dzieémi trudno zrozumieé, ze mali
ludzie zachowuja si¢ w taki czy inny sposob nie dlatego, Ze tak chca, ale dlatego, ze w
tym momencie nie umieja poradzié¢ sobie inaczej.

Jeszcze nikt nie nauczyl si¢ regulowania emocji z samego czytania o tym. Do tego potrzebna
jest praktyka — tak jak do nauki ptywania czy jazdy na rowerze. Trzeba chwyci¢ kierownice i
pedatowac i raz za razem ¢wiczy¢ umiejetnos¢ rbwnowagi.

Dlatego wyrozniamy kilka krokow, ktore jako opiekunowie, mozemy pokaza¢ dziecku aby
nauczyto si¢ regulowa¢ emocje, ktorych doswiadcza.

Krok pierwszy: Zauwaza¢ emocje w ciele. Mozesz zapyta¢ dziecko: Gdzie mieszka twoja
rados¢, zlos¢, lgk? Wszystkie te emocje maja w naszym ciele takie miejsce, ktore
zamieszkujg. Rados$¢ lubi gosci¢ na usmiechnietej buzi, zto$¢ to moga by¢ zacisniete pigsci a
lek moze mieszka¢ np. w nogach. Dziecko moze tez zaznaczy¢ to na rysunku swojej postaci
na kartce.

Krok drugi: umiejetno$¢ nazywania i méowienia o emocjach. Gdy nie zauwazamy i1 nie
mowimy o tym co czujemy, to nie znika, ale powoli w nas pegcznieje, az doprowadza do
wybuchu.



Krok trzeci: budowanie emocjonalnych zasobow. Rodzice na calym §wiecie marzg o tym
aby pozna¢ sposob na to co robié, przy dzieciegcym wybuchu. Nie ma jednej odpowiedzi na to
co zawsze skutkuje, gdy dziecko znajduje si¢ w ,,sferze czerwonej”. Wiadomo jednak, ze
kurczowe starania aby uciszy¢ dziecko, wygasi¢ reakcje stresu zazwyczaj przynosza jeszcze
wigksza katastrofg. Dlatego znalezienie si¢ w ,.strefie czerwonej” mozna przyrownac¢ do
sytuacji, gdy nad miastem wiasnie przechodzi huragan. Co si¢ robi w takim momencie?
Schodzi si¢ do bezpiecznego miejsca, zaparza smaczng herbatke i .....czeka. Jak jest huragan
za oknem nic nie da si¢ zrobi¢. Nalezy zadba¢ o to, aby dziecku nie stata si¢ krzywda i
czekaé, a nastgpnej nazywac to co ono moglo czu¢. Opowiedzie¢, kiedy my czuliSmy si¢
podobnie i co wtedy zrobilisSmy, Ze to mija, ale wazne co z tym zrobimy.

Ponizej kilka zabaw budujacych i rozwijajacych ,,strefe zielona”, zblizajacych dziecko do
,»strefy zoltej” — spokoju 1 bezpieczenstwa.

https://dziecisawazne.pl/jak-pomoc-dziecku-requlowac-emocje/

https://zdrowyprzedszkolak.pl/wychowanie/704/zabawy-wspomagajace-rozwoj-inteligencji-
emocjonalnej-u-dzieci.html

https://czasdzieci.pl/ro zabawy/d,43-rozladowanie emocji.html

Jak mozemy pomodc sobie samym i naszym dzieciom w tym trudnym czasie pandemii i jak
pokona¢ paralizujacy lek z nig zwigzany? Jak pomoc dziecku bedacym w strefie czerwone;j
lub niebieskiej?

1. Filtruyj swoje informacje. L¢k jest zarazliwy tak samo jak choroba, dlatego korzystaj
tylko ze sprawdzonych Zrodetl wiedzy o pandemii. Nie zaczytuj si¢ w wypowiedziach
osOb nie przekazujacych specjalistycznej wiedzy, a snujacych czarne scenariusze. Dla
swojego dziecka sam speiniaj role filtra informacji, staraj si¢ by forma i tres¢
komunikatu byla dostosowana do jego wieku i poziomu wrazliwosci — najlepiej
bedzie, jezeli to Ty, nie media, bedziesz mu przekazywac takie ,,spersonalizowane”
komunikaty.

2. Jezeli dziecko zadaje pytania- odpowiadaj, a jezeli nie znasz odpowiedzi na pytanie-
przyznaj to (nie dziel si¢ z nim niepotwierdzonymi obawami, przekazuj fakty, a nie
opinie). Rozmawiaj z nim i zadawaj mu pytania- 0 to, co wie 0 nowej chorobie
(bedziesz mogl/a skorygowa¢ ewentualne nieprawdziwe przekonania) i o to jak sie¢
czuje w zwigzku z zaistnialg sytuacja.

3. Badz prawdomowny. Gdy nie mowimy dzieciom prawdy w trosce o ich dobre
samopoczucie, zwykle predzej czy pdzniej orientuja si¢, ze nie jesteSmy szczerzy.
Pamigtaj, ze zaufanie w relacji rodzic-dziecko to podstawa. Nie udawaj wigc, Ze nic
ztego si¢ nie dzieje. Jednoczesnie pokaz, ze cho¢ sytuacja jest trudna, wiesz jak
zadbac o bezpieczenstwo swoje 1 dziecka.

4. Dawaj dobry przyktad! Chociazby razem myjcie rece, wytlumacz dziecku jak robi¢ to
poprawnie oraz dlaczego jest to wazne. Tym samym nie tylko zadbasz o czystos¢ rak,
ale i dasz dziecku poczucie, ze jego dziatania majg znaczenie, ze nie jest ono
catkowicie bezsilne w starciu z wirusem. Podobny pozytywny skutek bedzie miato
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5.

6.

wspomnienie i oméwienie wraz z dzieckiem innych zalecen lekarzy w walce z
pandemig.

Zadbaj o czas swoj i swojego dziecka. Wszyscy potrzebujemy struktury, pewnej
rutyny. Zachowajmy regularno§¢ w codziennym zyciu. Nie zapominaj tez o
przyjemnosciach, ktore cenitas/e§ wraz z dzieckiem w okresie ,,przed kwarantanng”, a
nadal mozesz po nie bezpiecznie si¢gac. Sprawig one, ze czas bedzie lecie¢ szybciej i
przyjemniej, a takze pozwolg umiesci¢ aktualne wydarzenia w odpowiedniej

perspektywie.

Dawaj dziecku duzo mito$ci i poswig¢ mu ogrom uwagi! Dzigki temu pandemia nie
bedzie dla Was tak przykra i pozwoli stworzy¢ relacje, jaka nie moglaby powsta¢ w
zadnej innej sytuacji.

Pamigtaj, ze nie jeste§ sam w tym czasie, ktéry moze by¢ wyzwaniem dla zdrowia
psychicznego kazdego czlowieka. Dla swojego wlasnego dobra oraz, w konsekwencji,
dobra dziecka mozesz skorzysta¢ z pomocy psychologa/psychoterapeuty, by poradzi¢
sobie z emocjami i wltasnymi mys$lami, ktore obnizaja komfort Twojego zycia.

Opracowanie: Justyna Soja-Sularz, Magdalena Chmielewska, Agnieszka Luszczewska



