Szanowni Państwo!


W związku z przejściem szkoły w tryb online zamieszczamy rekomendacje dotyczące dbania o zdrowie psychiczne w tym nietypowym czasie. Jest to wyjątkowa sytuacja zarówno dla Państwa, jak i dla dzieci.

Poniżej udostępniamy kilka ogólnych wskazówek ułatwiających przejście dzieciom (i Państwu) przez ten wyjątkowy czas:

1.           OBSERWUJMY - siebie i nasze dzieci (nie tylko pod kątem infekcji, ale i tego jak emocjonalnie radzimy sobie z otaczającą rzeczywistością). Jakie jest nasze dziecko? Jak reaguje na obecną sytuację, jak reaguje na nas? Czy dopytuje? Czy unika rozmów? Czy sądzi, że musi nas chronić i robi dobrą minę do złej gry? Czy może (przynajmniej na razie) wygląda na to, że sytuacja go nie przeciążą? A jak my się zachowujemy? Czy nieustannie sprawdzamy wiadomości? Czy może unikamy tematu i nie chcemy o tym rozmawiać? Jak nasza postawa działa na syna czy córkę?

2.          BĄDŹMY GOTOWI DO ROZMOWY - przygotujmy sobie zestaw 3-4 rzetelnych faktów, którymi możemy się z naszym dzieckiem podzielić. Bądźmy w tych rozmowach spokojni, opanowani i rzeczowi. Jeśli sami jesteśmy kłębkiem nerwów i mimo szczerych chęci nie udaje się nam zachować spokoju, zastanówmy się, kto z naszego otoczenia mógłby taką rozmowę przeprowadzić? Może wujek ratownik, pielęgniarz, ciocia lekarka czy nauczycielka biologii? Ustalmy z nimi wcześniej, czego potrzebujemy i jak chcielibyśmy, aby taka rozmowa wyglądała.

3.          MÓWMY SZCZERZE NIE WIEM - Ile to będzie trwało? Czy wszyscy zachorujemy? Kto pierwszy umrze z naszej rodziny? Takie pytania mogą szokować, złościć. Zachęcamy do tego, by cieszyć się, że dzieci traktują nas jako ważne źródło informacji, mają do nas zaufanie. Czasem możemy ostudzić różne niepokoje, jednak na niektóre pytania nie znamy przecież odpowiedzi. I o tej swojej niewiedzy warto szczerze mówić. Pamiętajmy, że szczerość buduje zaufanie.

4.          ROZMAWIAJMY JAK RADZIĆ SOBIE Z LĘKIEM - Opowiedzmy dzieciom, co my robimy, żeby trudne myśli nie zapanowały niepodzielnie w naszej głowie (czytanie książek, oglądanie komedii, gry, aktywność fizyczna na terenie domu). Pytajmy, co im pomaga - dzieci są w tym bardzo kreatywne i mogą nas zaskoczyć genialnymi pomysłami, z których i my możemy korzystać. Sprawdzimy też, czego potrzebują w tej sytuacji. Zastanówmy się, co możemy wspólnie robić, aby zachować dobry nastrój. Umówmy się na jakiś kod - sygnał, kiedy ktoś z członków rodziny poczuje, że ten smutek go dopada. Ustalmy, kiedy potrzebujemy samotności, a kiedy towarzystwa innych ludzi. Szczerze rozmawiajmy o tym, że i my dorośli przeżywamy trudne emocje, ale znamy sposoby, aby z nimi sobie radzić. Jeśli to jest możliwe, dajmy dziecku czas na płacz, złość i inne trudne emocje.

5.          WSKAZUJMY NA CZASOWOŚĆ PEWNYCH OGRANICZEŃ CZY ROZWIĄZAŃ -pokazujmy terminowość tych rozwiązań i to, czemu one mają służyć.

6.          BĄDŹMY ODPOWIEDZIALNI - ta sytuacja może być świetną lekcją empatii, wrażliwości i właśnie odpowiedzialności za wspólnotę: rodzinna, klasową, sąsiedzką. Nasze zachowania przecież przekładają się bezpośrednio na rozprzestrzenianie wirusa, a więc na życie i zdrowie innych ludzi. Rozmawiajmy o tym z naszymi dziećmi.

7.          NIE OSZUKUJMY - starajmy się być spokojni, nie panikujmy. Jednak kiedy rozmawiamy o rzeczach trudnych, ulegamy emocjom i może się zdarzyć, że nasze dziecko zauważy to i będzie dopytywało o to, co się stało. Nie ignorujmy takich pytań. Ucinanie rozmowy, tworzenie tajemnic, jest pożywką do karmienia lęków. Ochłońmy i nawet jeśli nie od razu, wyjaśnijmy dziecku (czasem wystarczy bardzo ogólna informacja) co się stało, czego było świadkiem.

8.          ZADBAJMY O SPOŁECZNE POTRZEBY DZIECI - tak jak my potrzebujemy porozmawiać z bliskimi, koleżanką czy kolegą, nasze dzieci również tego kontaktu potrzebują. To dobry moment, żeby korzystać z nowych technologii.

9.          UCZMY SIĘ RAZEM ZDROWYCH NAWYKÓW i bądźmy wzorem do naśladowania. Pokażmy i przećwiczmy, jak myć ręce, jak zasłaniać usta, jak dbać o wypoczynek, odpowiedni sen i dobry nastrój. Rozmawiajmy o tym co trudne, o potknięciach i zagrożeniach i co z nimi robić.

10.   ZADBAJMY O INNYCH - a może w tej trudnej sytuacji spróbujemy zająć się czymś użytecznym. Może razem z dzieckiem wesprzemy słabszych, którzy potrzebują naszej pomocy? Online można znaleźć wiele ciekawych inicjatyw.

W razie potrzeby zachęcamy do kontaktu przez Librusa.
           Pozdrawiamy i życzymy Państwu zdrowia i spokoju.
