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DLACZEGO WARTO ROZMAWIAC Z
DZIECKIEM?

Dzieci to mali obywatele, ktdérzy nie wszystko
rozumiejq, ale widzg i odczuwajg zmiany, jakie ostatnio
nastaty w ich codziennosci.

lch schematyczna codziennos¢ z dnia na dzien ulegta
istotnym zmianom.Przede wszystkim nie muszg chodzic
do przedszkola, czy szkoty na zajecia. Nie ma lekcji w
szkole, a kontakt z rowiesnikami jest znacznie
ograniczony. Wielu rodzicow pozostaje w domu,
podczas gdy wczesniej codziennie wychodzili do pracy.
Istotng zmiang jest rdwniez, by¢ moze, sposob
porozumiewania sie rodzicow.

Widza, ze rodzice zdecydowanie czesciej myja rece,
a do sklepu wudaja sie w ochronnych, lateksowych
rekawiczkach na dtoniach. Rozmowy mamy i taty
dotycza stale przybywajacej liczby osob zakazonych na
koronawirusa, a w telewizji ogladajg przede wszystkim
kanaty z najswiezszymi informacjami.

Dzieci odczuwaja lek, strach i niepewnosc tak samo jak
My i potrzebujg wiedzy aby sobie z tymi uczuciami
poradzi¢. Wazne, aby tego leku nie przekazac¢ dzieciom,
ktore widzg w rodzicach autorytet, a w ich ramionach
bezpieczng przystan.

Rozmowa na temat koronawirusa to wazna lekcja, ktéra
przygotuje pocieche takze na inne trudne sytuacje,
ktore bedg miaty miejsce w ich pdzniejszym zyciu.
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JAK ROZMAWIAC Z DZIECKIEM?

ROZMAWIAJ SZCZERZE - PODAWAJ PRAWDZIWE INFORMACIJE

Panike powoduje brak wiedzy, a nie rozmowy. Nie
wahaj sie mowi¢ mu o faktach. Jezeli nie uzyska
rzetelnych informacji od Ciebie, to bedzie ich szukacd
w internecie, telewizji i pytac¢ znajomych. Nie podawaj
mu informacji, ktorych nie jestes pewien. Kiedy nie
znasz odpowiedzi na jego pytanie, odpowiedz ,Nie
wiem.” - szczeros¢ buduje zaufanie. Jednak nie
pozostawiaj jego i siebie bez odpowiedzi i aby unikng¢
fakenewsow, czerp wiedze o wirusie z oficjalnych
stron rzadowych. Im wiecej wiesz, tym mniej sie boisz!
Zadbaj tylko o to, aby Twoje zrddta byty rzetelne.

Dostosuj tres¢ i jezyk do wieku swojego dziecka, tak
aby mdgt wszystko zrozumiec.

SEUCHA) UWAZNIE

Dla kazdego mtodego cztowieka ta nowa, trudna
sytuacja, wigze sie ze strachem | poczuciem
zagrozenia. Nie bagatelizuj tych emocji, daj dziecku
pewnosc, ze w kazdej chwili moze do Ciebie podejsc i
opowiedzie¢ o swoim nawet najbardziej trywialnym
leku. Dzieki temu bedziesz trzymac reke na pulsie i na
biezagco bedziesz modgt je uspokaja¢ i rozwiewac
niepewnosci.
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JAK ROZMAWIAC Z DZIECKIEM?

USPOKAJAJ

Wyttumacz dziecku, ze nie jest to sytuacja bez wyjscia,
a przede wszystkim, ze ma charakter przejSciowy -
zagrozenie minie i zndw wrécicie do codziennosci. Nie
zapomnij, aby przypomina¢ mu o profilaktyce. Mycie
rgk, higiena, dbanie o odpornos¢ (rowniez poprzez
odpowiedniag diete), wysypianie sie i nie wychodzenie
z domu - to kwestie, ktdore w znaczacy sposob
utrudniajg rozprzestrzenianie sie wirusa. Przypomnij
o tym dziecku - wiedzac, ze ma wptyw na sytuacje,
bedzie spokojniejsze! Porozmawiaj z dzieckiem o tym,
co robisz, zeby czarne mysli nie zapanowaty nad Tobg
(czytanie ksigzek, ogladanie komedii, gry). Spytaj, co
jemu pomaga? Zastandwcie sie, co mozecie robic
wspoélnie, aby skupi¢ swoje mysli na czyms innym
i zachowac dobry nastroj.

Pamietaj, dziecko styszy i widzi wiecej niz czasem nam
sie wydaje. Stale wtaczony kanat informacyjny nie
pomaga ani jemu ani Tobie. Wiemy, ze to trudne, ale
warto zadba¢ o osobng przestrzen do niektdrych
rozméw miedzy dorostymi - dzieci przejmuja nasz lek.

BADZ BLISKO DZIECKA, A NA PEWNO WSPOLNIE
PRZEJDZIECIE PRZEZ TEN TRUDNY OKRES BEZ WIEKSZYCH
PROBLEMOW | KOMPLIKACJI.
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"Dzieci nigdy nie stuchajq starszych,
ale zawsze ich nasladuja.

James Baldwin

Obawy i leki towarzyszg nam wszystkim, nie tylko dzieciom. Co zrobic,
zeby nieco ograniczyc stres?

e Stosuj sie do zalecen - pozwoli to zredukowac stres i wptynie na
poczucie sprawczosci.

e Uznaj stan faktyczny i dziataj - zaakceptuj sytuacje i czyn to na co
masz wptyw i na tym skupiaj swojg uwage.

e Ogranicz ciggty dostep do informacji - wystarczy 30 min dziennie
na zapoznanie sie z najnowszymi faktami. Im wieksza inwestycja
emocjonalna w dang sytuacje, tym wieksze emocje z nig zwigzane -
w tym przypadku lek, niepokdj, panika.

e Korzystaj ze sprawdzonych zZrédet - dzieki temu unikniesz
niepotrzebnego niepokoju zwigzanego z naptywem wielu
sprzecznych informacji, ktore trzeba bedzie zweryfikowac.
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JAK RADZIC SOBIE ZE SWOIM]
EMOCJAMI

Zatrzymaj niepotrzebny ciag myslowy i zamartwianie sie -
powiedz sobie stop, postaw kropke i przekieruj swoje mysli na
inny tor. Pomoze Ci w tym kolejny punkt.

Podejmij Swiadomy wysitek - zdecyduj sie na aktywnosc, ktéra
sprawi Ci przyjemnos¢ i pozwoli mysle¢ o wykonywanych
dziataniach oraz zwigzanych z nimi pozytywnych odczuciach.
Pomoze to kontrolowa¢ powracajgce mysli o toczacej sie
trudnej sytuacji i zredukowac stres.

Zamiast negacjami postuguj sie twierdzeniami - zamiast uzywac
twierdzenia “Nie martw sie” powiedz sobie “Zachowaj spokoj”
lub “Zachowaj umiar w ciggtym rozmyslaniu / rozmawianiu o tej
sytuacji”.

Unikaj osdb, ktore moga Cie zarazi¢ - nie tylko koronawirusem
ale takze stresem czy panika. Dotyczy to rowniez lokalizacji
gdzie wystepuje masowa panika. W takich miejscach tatwo
popas¢ w podobny nastrdj i straci¢ racjonalne myslenie.

Nadmierne $rodki bezpieczenstwa nie s3 wskazane - nieustanne
dezynfekowanie catego domu i ciggte mierzenie temperatury
zamiast pomagac szkodzi naszemu zdrowiu psychicznemu,
ktore jak juz wczesdniej wspomniatam ma wptyw na odpornosc
naszego organizmu.
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SIEMACHA SPOT

MILLENIUM HALL
RZESZOW -ONLINE

KONTAKT

SIEMAGHA NA FACEBOOKU

) rzeszow l

Placéwka wspétfinansowana ze sSrodkow MI LLE N I UM HALL

Gminy Miasta Rzeszow


https://www.facebook.com/pani.sylwia.549
https://www.facebook.com/pani.angelika.75
https://www.facebook.com/pani.aga.37
https://www.facebook.com/profile.php?id=100004882486549
https://www.facebook.com/siemachaspot.milleniumhall/

