

Lockdown spowodował wśród dzieci wiele skrajnych emocji. Od pełni szczęścia, wzmożonej aktywności w mediach społecznościowych i możliwości samorealizacji, po stany depresyjne i uczucie osamotnienia. Ta sytuacja odizolowania od grupy rówieśniczej w różny sposób odbiła się na dzieciach. Poniżej przedstawiam kilka wskazówek jak poradzić z tym wyzwaniem. 


Czego boi się Twoje dziecko? Jak możesz mu pomóc?!










Kiedy mamy przed sobą wiele nowych wyzwań, które pojawiały się w okresie pandemii tj. nieoczekiwane zmiany, zdalna nauka, dezinformacja medialna, lęk jest zupełnie uzasadniony. Jednakże u niektórych osób stan niepokoju utrzymuje się dłużej i jest bardziej nasilony, nawet jeśli stresujący moment dawno minął. Taki przedłużający się niepokój może prowadzić do poważnych zaburzeń, utrudniających radzenie sobie z codziennymi sprawami. Lęk staje się zaburzeniem, kiedy zaczyna wywierać paraliżujący wpływ na życie danej osoby – kiedy znacząco obniża jakość życia i ogranicza funkcjonowanie (np. powodując unikanie kontaktów społecznych) i jest źródłem cierpienia psychicznego. Nie pozwól dziecku zostać z lękiem zupełnie samemu. Działaj!
Gdy dziecko odczuwa lęk: 






Okres pandemii obok stresu generuje również złość. Złość nakierowaną na siebie samego, na kolegów, na dorosłych oraz na zaistniałą sytuację. Jak pomóc dziecku, gdy złość się nasila?




Korzyści z częstych rozmów.
Dzieci, które mają częsty i dobry kontakt z rodzicami, są znaczenie mniej skłonne do agresji i sprawiają mniej problemów wychowawczych. Osiągają lepsze wyniki w nauce i dużo rzadziej sięgają po używki. 
Rozmowy to szansa na dostrzeżenie w porę ewentualnych problemów i podjęcie działania. Regularny dialog buduje zaufanie dziecka do rodzica oraz daję szansę na lepsza relacje z dzieckiem. Dzięki temu syn lub córka chętniej dzieli się z Tobą swoimi rozterkami czy wątpliwościami.
„Recepta na rozmowę”
· poświęcenie uwagi dziecku, zaprzestanie wykonywanej wcześniej czynności;
· opanowanie własnych emocji, mimo że jest to bardzo trudne, warto dla zbudowania dobrej komunikacji trzymać nerwy na wodzy;
·  rozmowa z dzieckiem nie powinna przypominać wywiadu, warto zadawać pytania, wykazywać zainteresowanie rozmową, rozmowie sprzyja także wspólne wykonywanie czynności zależne od wieku dziecka;
· cierpliwość i umiejętność wsłuchiwania się w to, co mówi dziecko;
·  nieocenianie oraz niebagatelizowanie emocji dzieci
· próbuj zrozumieć, 
· dopytuj, gdy czegoś nie rozumiesz,
· nawiązuj kontakt wzrokowy.


"JESTEŚ NAUCZYCIELEM"


jako rodzic jesteś dla dziecka pierwszym nauczycielem w zakresie nabywania umiejętności społecznych. Zmierz się ze swoimi obawami, nastrojem i emocjami. Pamiętaj, że przykład płynie z góry.


"DZIAŁANIE"


zaangażuj dziecko w aktywości, które pozwolą mu poznać nowych kolegów (np. sport, hobby, kółka zainteresowań), nawet w formie online. Pomóż dziecku rozwijać zainteresowania i nie ograniczaj go, gdy prezentuje inny punkt widzenia. Krytyka wszelkich aktywności dziecka może powodować większe wycofanie.






"NIE BÓJ SIĘ", "NIE BĄDŹ TCHÓRZEM"


mówiąc w ten sposób do dziecka ,nie pomagamy mu mierzyć się ze strachem. W taki sposób wywołamy u niego wstyd i przekonanie, że strach jest czymś złym.


Bagatelizowanie strachu, czyli zdanie w stylu "nie ma się czego bać" może wywołać u dziecka niechęć do rozmów o emocjach. Bądźmy uważni.


Pamietajmy, że strach i wszystkie inne emocje dziecka są bardzo ważne i nie możemy się z nich śmiać. Poczucie humoru wykorzystajmy w czasie zabawy.






Traktowanie strachu jako słabości może obniżać poczucie własnej wartości naszych dzieci.


"ZJEDZMY LODY TO ZROBI CI SIĘ LEPIEJ"


takie reagowanie na strach może prowadzić do niekonstruktywnych nawyków radzenia sobie ze strachem.


Generalizowanie strachu: "ty zawsze się boisz", "moje dziecko zawsze się boi" może prowadzić do tego, że dziecko będzie przekonane, iż strach nigdy nie przeminie, to pewnego rodzaju etykietka, zgodnie z którą dziecko może zacząć się zachowywać.







POZWÓL MU UNIKAĆ SYTUACJI LĘKOWYCH


trzymaj rekę na pulsie! Pomoże to dziecku oswoić lęk.


WYŚMIEWANIE LĘKU MOŻE GO POGŁĘBIĆ


lęk dziecka może wydawać się zabawny ze względu na irracjonalność, nie śmiej się z tego.


ZAWSTYDZANIE DZIECKA PRZED INNYMI


niech lęk twojego dziecka zostanie waszą ważną sprawą.







UZBRÓJ SIĘ W CIERPLIWOŚĆ


NIE ZAKŁADAJ WINY


zakładanie, że lęk jest Twoją lub dziecka winą, utrzyma go zdecydowanie dłużej.


ZROZUM LĘK DZIECKA, WYROŚNIE Z NIEGO


w lękach nie ma niczego złego                  i "nienormalnego"


lęk wymaga czasu i spokoju.






Pozwól dziecku na okazywanie złości, niech wyraża ja bez szkody dla innych. Zaakceptuj ją.


"Rozumiem, że jesteś zły...", "nie bij, możesz mi o tym powiedzieć"- często dzieci reagują agresją, ponieważ nie potrafią wyrazić słowami swojej złości.


Pomóż dziecku się zatrzymać, zatrzymaj sie razem z nim, zachęć do wzięcia kilku głębokich wdechów i wydechów, a czasami wystarczy, że opuścisz pomieszczenie na kilka minut.






Mów dziecku o własnych uczuciach np. "jestem zły, ponieważ.." albo "boję się, gdy..." - dzięki temu dziecko zrozumie, że należy rozmawiać o uczuciach i o tym, co je powoduje.


Gdy dziecko ochłonie po ataku złości, porozmawiaj z nim o tym, co się          z nim działo. Wyjaśnij, jak poprzez pewne zachowania można skrzywdzić drugiego człowieka. Opisz, czego nie należy robić, jakie ma to skutki.


Rozmawiaj z dzieckiem na temat złości bez złości! Niech zna instrukcję radzenia sobie z nią.






Całą rodziną możecie bawić się w różne zabawy, które pomagają oswoić  złość nie tylko dziecku, dle również tobie. Dokończ zdanie "kiedy jestem zły..." - wspólne poszukiwanie rozwiązań. Zaprojektuj złość, narysujcie ją - takie  zabawy pozwalają ją okiełznać.


Czytaj dziecku bajki terapeutyczne, których bohaterami są postacie zmagające się z uczuciem złości.


Dostrzegaj i doceniaj starania dziecka za każdym razem, gdy uda mu się w kostruktywny sposób poradzić sobie ze złością.  To wasz wspólny sukces!






"POSZUKAJ ŹRÓDŁA"


"ZNAJDŹ SPOKÓJ 
I ODWAGĘ"


nie obawiaj się! Poczucie bycia samotnym i wyalienowanym może pojawić się na każdym etapie rozwoju dziecka. Zmieniać się będzie przyczyna samotności. Otocz dziecko opieką, niech poczuje Twoją troskę.


"WYBADAJ,ROZMAWIAJ 
I WESPRZYJ"


kiedy widzisz, że dziecko czuje się wyalienowane. Nie bagatelizuj tego stanu. Bez presji, z uważnością porozmawiaj ze swoim dzieckiem. Pomoc będzie różna    i może zależeć od tego, czy dziecko jest nieśmiałe lub agresywne.


warto mieć na uwadze, że samotność dziecka może świadczyć o problemach takich jak brak akceptacji ze strony kolegów, trudności w nauce, problemy w domu rodzinnym etc.







