Oswoi¢ strach.

W obecnym czasie trudno jest nie wspomnie¢ o odczuwanych przez wigkszo$¢ emocjach:
strach, lek, niepewnos$¢, frustracja. Moze to powodowaé narastajacy stres. Emocje te moga
potegowac informacje ptynace z réznych zrodet oraz tzw. ,,fake newsy”, czyli nieprawdziwe
informacje krazace w przestrzeni publicznej. Trudno nie da¢ si¢ wciggnaé w rosnacg spirale
trudnych emocji. Jak sobie z nimi radzi¢ aby moc wspiera¢ nasze dzieci?

Zasadnicza rdéznica migdzy strachem i1 lekiem zwigzana jest z uswiadamianiem zrédia
zagrozenia: w przypadku strachu jest ono okreslone racjonalnie, w przypadku leku natura
zagrozenia pozostaje nieznana.( przyp. autora/ Na przyktad: strach przed wyjsciem z domu, gdy
w klatce mieszka osoba zarazona koronawirusem; Igk przed wychodzeniem w ogoéle z domu.)
Reakcja strachu sktada si¢ z czterech elementow: sktadnika poznawczego, ztozonego z réznego
rodzaju oczekiwan 1 przekonan zwigzanych z konkretnym zagrozeniem; sktadnika
somatycznego, ktory wiaze si¢ z fizjologiczna reakcjg organizmu, szykujacego sie do spotkania
z zagrozeniem; skladnika emocjonalnego, obejmujacego réznorodne uczucia silnej obawy,
przerazenia, paniki; 1 wreszcie sktadnika behawioralnego, ktéry odwotuje si¢ do biologicznie
zdeterminowanych trzech podstawowych typow reakcji w obliczu zagrozenia: ucieczki,
przygotowania si¢ do walki albo zapadania w letargiczny bezruch. Lek wydaje si¢ miec te same
sktadniki z jedng zasadnicza réznica: jego poznawczym sktadnikiem jest oczekiwanie na
zagrozenie, ktore ma mglisty, nieokreslony charakter - co§ okropnego moze si¢ zdarzy¢,
chociaz nie wiadomo co.!

Drogi Rodzicu, pomys$l najpierw o sobie zanim zaczniesz wspiera¢ swoje dziecko. Dlaczego?
Poniewaz jezeli nie bedziesz spokojny i przekonywujacy, to nawet najbardziej racjonalne
argumenty nie trafiag do Twojego dziecka. Stres spowodowany obecng sytuacja moze petnié¢
dwie funkcje: mobilizujaca oraz demobilizujaca. Ta pierwsza daje motywacje, site¢ oraz
argumenty do dziatania, ta druga rozktada nas na lopatki, wzmaga niepewno$¢, strach, lek.
Dlugotrwaly stres moze bardzo obcigza¢ nasza psychike. Oto kilka sposobow jak mozna go
0SWOIC:

1) Nie sledZ wszystkich informacji we wszystkich Zzrodtach. Wybierz sobie jedng porg dnia
podczas ktorej zapoznasz si¢ z informacjami. Dzigki temu bedziesz wiedzial co si¢
dzieje, a Twoje dziecko nie bgdzie miato non stop styczno$ci z koronawirusem.

2) Nie zlo$¢ si¢ na ograniczenia. Sprobuj wythumaczy¢ sobie, ze to sytuacja przejsciowa,
ktéra ma na celu ochrong 1 szybszy powrdt do normalnosci.

3) Zaplanuj wszystkie rzeczy, ktore zrobisz po skonczeniu epidemii. Mozesz tez
zaplanowac taka liste z dzieckiem.

4) Skonstruuj plan dnia, dzigki temu wprowadzisz element ,,normalnosci”,
przewidywalnos$ci oraz dasz dziecku poczucie bezpieczenstwa.

5) Zagospodaruj czas tak, aby dziecko miato kontakt z rowie$nikami, przyjaciotmi
(telefon, Skype, Messenger czy inne formy komunikatoréw spotecznosciowych).
Rodzicu, Ty takze o to zadba;j!

6) Nie walcz z ograniczeniami. Tak trzeba i koniec. Wszystko bedzie dobrze!
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7) Sprobuj znalez¢é odpowiedz na pytania: Czemu jest mi zle? Co si¢ ze mng dzieje?
Dlaczego tak naprawde si¢ denerwuje¢/ boje/ czuje bezradnosé?

8) Zmecz siebie i dzieci. Aktywnos$¢ fizyczna jest bardzo dobra na stres. Poki co nikt nie
zabrania wychodzi¢ na dwor (jezeli w domu wyczerpates wszystkie mozliwosci) wigce
mozna z tego korzystac.

9) Jezeli Twoje dziecko ma pytania — szczerze na nie odpowiadaj. Oczywiscie nic wdawaj
si¢ w szczegoty. Odpowiadaj krotko 1 konkretnie, dostosuj wiedze do wieku dziecka.

10) Postaraj si¢ nazywaé¢ swoje emocje. Dzigki temu pokazesz dziecku, ze nie jeste$
robotem. Ale pamigtaj aby poszukiwa¢ konstruktywnych (skutecznych, pozytywnych)
sposobow jak sobie z nimi radzi€. Jesli zdarzy Ci si¢ wybuchna¢, nie bdj si¢ przeprosic.
To nie wstyd. Wytlumacz, przepro$, znajdz sposéb aby to si¢ nie powtarzato.

Nie jesteScie sami Drodzy Rodzice/ Opiekunowie! Nasz zespo6t stuzy pomoca. Poza tym,
przezywamy to wspélnie (czasem podwojnie). I pamigtajcie — WSZYSTKO BEDZIE
DOBRZE!
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