Rodzicielstwo w czasach #zostanwdomu.

Potrafie sie zatrzyma¢ — ale jak to zrobi¢ ... kiedy koronawirus sie rozprzestrzenia?

Od kilu tygodni otaczajg nas hasztagi #zostanwdomu, #czassiezatrzymal. Coéz, czas
Z pewnoscig nie zatrzymat sie dla naszych dzieci. Ich rozwdj nie ulegt zatrzymaniu. Pozostajg
tak samo, a by¢ moze nawet bardziej niz dotychczas ciekawe swiata, domagajgce sie naszej
uwagi i spetniania ich potrzeb.

To trudna sytuacja emocjonalna dla dorostych, bo doswiadczajg podwyzszonego napiecia
zwigzanego z lekiem, bezradnoscig i niepewnoscig. Dzieci z kolei majg prawo nie rozumie¢
tej sytuacji. Widzg jednak, ze rodzice sg zdenerwowani, napieci czy zamysleni. Same
doswiadczajg tez wielu zmian w zyciu codziennym: nie chodzg do przedszkola, nie moga
spotkaC sie z babcig. Reakcjg dziecka moze by¢ znuzenie, niezadowolenie, wieksza niz
zazwyczaj trudnosé w regulowaniu swoich emocji.

Biorgc pod uwage to, jak cata sytuacja zwigzana z wirusem wptywa na nasze emocje, czesciej
niz zazwyczaj moze zdarzyC sie, ze reakcjg na niepozgdane zachowanie dziecka bedzie
wybuch i tak zwane “wyjscie z siebie”.

Co zatem moze rodzic robi¢ dla siebie, by zadba¢ o swoje emocje i zatrzymac¢ sie?

% Zajmij swéj moézg, obniz napiecie

Twoje dziecko wpada w ztos¢, histerie, krzyczy, wrzeszczy, tupie, a Ty czujesz, ze jeszcze
kilka sekund i zaczniesz robic¢ to samo? Emocje biorg gére nad rozsgdkiem. Dziecko wyczuwa
narastajgce zdenerwowanie rodzica, to pobudza je jeszcze bardziej, na pewno nie pomaga sie
uspokoi¢. Jak przerwaé to btedne koto? Zajmij swoj mézg — daj mu zadanie do wykonania,
ktdre uruchomi czesc¢ odpowiedzialng za myslenie, analize, liczenie.

e Zmieh pozycje ciata, np. poprzez obrot, krok w tyt.

« Wez kilka gtebokich wdechow — swiadomy, gteboki oddech przetgcza nasz mézg na
,racjonalny” tor.

e Licz od 100 do tytu, co 3, co 7, wymieniaj wszystkie liczby pierwsze.

« Wymieniaj przystanki autobusowe linii, ktérg dojezdzasz do pracy.

« W myslach $piewaj piosenke, podkfadajgc pod znang Ci melodie smieszne lub
absurdalne stowa, czy przeklehstwa (obnizajg poziom ztosci i bélu).

o Pozbadz sie nadmiaru energii — jesli mozesz dziecko zostawic¢ z drugg osobg, wyjdz do

innego pomieszczenia, wykrzycz ztosc, zrob przysiady, energiczne wymachy rekoma.



< Zorientuj sie, co czuje i czego potrzebuje dziecko

Dziecko ma niedojrzaty uktad nerwowy i trudno mu regulowa¢ emocje, ktérych doswiadcza.
Dodatkowo na jego stan silnie wptywajg inne bodzce stresujgce, takie jak gtdd, zmeczenie,
hatas, silne Swiatto, obecnos¢ wielu osob.

Zadaj sobie pytanie: co wywotato takg reakcje dziecka, co jest jego problemem, co
oznacza dla niego ta sytuacja?

o Zastanow sie jak, dziecko moze przezywac sytuacje zwigzang z koronawirusem, co sie
zmienito w jego rutynie, wsréd najblizszego otoczenia? Jaki to moze mie¢ wptyw na
dziecko, na jego emocje?

« Nazwij emocje dziecka, powiedz: ,Wydaje mi sie ze to mogto Cie zeztoscic”,
“Ojej, chyba bardzo sie przestraszytes?”.

o Obserwuj dziecko, gdy widzisz, ze zbliza sie do granicy swojej wytrzymatosci (np. pod
koniec dnia), zareaguj — wez na rece, zainteresuj czyms, nazwij jego stan: “Chyba masz
juz dos¢ na dzisiaj, jestes zmeczony, brakuje Ci naszych dtugich spacerow?”

« Roztaduj sytuacje $miechem, wierszykiem (ale pamiegtaj, aby porozmawiac z dzieckiem,
o tym, co wywotato jego ztos¢ — aby $miech nie stat sie sposobem na ttumienie emocji).

<+ Rzué sobie koto ratunkowe

Poszukaj mysli, sentencji, perspektywy, ktéra Cie zatrzyma, pozwoli spojrze¢ inaczej na to, co
sie dzieje.

Moze to byc:

« Powtarzanie sobie: ,Dziecko potrzebuje uwagi, a nie uwag”.

e Zadanie sobie pytania: ,A co, jesli oczekiwania dziecka sg ok i nic sie takiego nie
stanie, jesli je spetni?” — gdy dziecko na cos sie upiera, koniecznie chce sie ubra¢ w
peleryne, cho¢ na zewnatrz jest ciepto i stonce.

o Powiedzenie sobie: ,Czy w skali Swiata to jest naprawde wazne?”.

o Powiedz w myslach i/lub na gtos, co czujesz w tym momencie.

« Powiedzenie sobie ,To nie moje dziecko sprawia mi ktopoty, to ja mam ktopot (z jego
zachowaniem)”.

« Powiedzenie sobie, ze to chwilowe. Jest takie porzekadto: ,Wszystko mija, nawet

najdtuzsza zmija”. Albo koronawirus!



% Higiena rodzica i profilaktyka ztosci

Tak, jak zto$¢ dziecka moze ,zarazi¢” Ciebie i wprawi¢ w ruch btedne koto emociji, tak Twdj
spokoj pomaga dziecku w regulowaniu swoich uczu¢. Jesli nie zadbasz o swoj odpoczynek,
sen, ruch fizyczny, przyjemnosci, w momentach kryzysowych trudno bedzie Ci znalez¢
w sobie site na poradzenie sobie z problemami.

o Pamietaj o sobie! Moze martwisz sie o wlasnych rodzicéw? Albo o swojg sytuacje
zawodowg? Moze ktos bliski zostat zarazony i obawiasz sie o jego stan zdrowia?
Pomysl co sie z Tobg dzieje, jakie masz mysli, emocje, jak sie czujesz?

o Woyciggnij wnioski z trudnej sytuacji, pomysl, jak mozna jej unikng¢ w przysztosci.

e Zadbaj o otoczenie, dostosuj je do temperamentu i potrzeb dziecka, zredukuj mozliwe
szkody — np. jesli dziecko zrzuca naczynia na podtoge, daj mu plastikowe talerze.

« Obserwuj dziecko, ucz sie jego reakcji, temperamentu, oznak, gdy zbliza sie do swojej
granicy cierpliwosci i wytrzymatosci.

« Rozpoznawaj swoje granice, jakie sytuacje odbierasz jako podbramkowe, co wzmaga
Twoj stres (np. upat, gtdd). Moze zmieniajg sie one podczas akcji #zostanwdomu
i innych okolicznosci zwigzanych z koronawirusem?

« Ustal swojg ,skale ztosci” i informuj dziecko, na ktérym poziomie w danej sytuacji sie
znajdujesz (jezeli taka forma sie przyjmie, dziecko moze rowniez stosowac swojg skale,
informujgc Cie na jakim poziomie jest w swoich emocjach). Mozecie uzywac cyfr,
buziek, poréwnan.

o Zaakceptuj emocje — zaréwno swoje, jak i dziecka — pozwalajg pozna¢ Wasze potrzeby.
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