Strach ma wielkie oczy

Wielu rodzicow zastanawia si¢, jak pomoc swoim dzieciom poradzi¢ sobie ze
strachem przed nowym wirusem. Emocja, ktorg jest strach, pelni wazng funkcje pozwalajaca
zachowac¢ ostrozno$¢ i chroni¢ organizm, jednak, gdy jest zbyt silny, nieracjonalny i poza
kontrolg osoby nasila stres i wptywa niekorzystnie na funkcjonowanie psychiczne dzieci,
zatem warto poznac sposoby, ktore pomoga zoptymalizowa¢ jego poziom. Co moze w tym
zakresie zrobi¢ rodzic?

— Jestes modelem, na ktorym wzoruje si¢ Twoje dziecko. Patrzy, co robisz, co mowisz, co
pokazujesz swoim ciatem. Staraj si¢ wigc zachowac spokéj, powiedz i pokaz swoim
zachowaniem, ze robisz wszystko, co jest mozliwe, by zapewni¢ rodzinie bezpieczenstwo.

— Chron dziecko przed nadmiarem informacji ptyngcych z mediow (telewizja, radio,
internet, w tym media spotecznosciowe) czy rozmow dorostych. Moze ono nie rozumiec
tego, co styszy i nasili to jego strach.

— Rozmawiaj z dzieckiem o sytuacji, gdy o to pyta. Najlepiej jest odpowiada¢ na pytania,
ktére zada samo dziecko, zgodnie z prawda, uzywajac jezyka, ktory jest dla niego jasny i
zrozumiaty. Unikaj wyktadéw, trudnych stow, ditugich przemow. Zapewnij, ze robisz
wszystko co mozliwe, by zapewni¢ rodzinie bezpieczenstwo. Jesli sam czujesz niepokdj i
chcesz zmniejszy¢ jego poziom poprzez rozmowg, poszukaj do tego bliskiej Ci osoby
dorostej oraz czasu i miejsca, w ktorym dziecko na pewno nie begdzie moglo Was
ustysze¢.

— Rozmawiajac z dzieckiem nie bdj si¢ moéwi¢ ,nie wiem”, jesli tak wlasnie jest,
zapewniajac jednoczesnie, ze sprobujesz zdoby¢ odpowiedz na to pytanie, jesli to bedzie
mozliwe.

— Staraj si¢ zachowa¢ codzienng rutyng 1 porzadek dnia. Nie pozwol, by na przyktad
koniecznos¢ czasowego odizolowania postawila na glowie znany dziecku rozktad
codziennych czynnosci. Szczegdlnie dbaj o odpowiednig ilo$¢ snu, aby dziecko moglo si¢
zregenerowac w nocy 1 lepiej radzi¢ sobie z napigciem w ciggu dnia.

— Zorganizuj dziecku w domu jaka$ aktywno$¢ fizyczng mozliwg do odbycia w Waszych
czterech katach. Ruch zmniejsza poziom niepokoju, rozluznia cale cialo 1 dostarcza
pozytywnych odczug¢, ktore obnizajg poziom strachu.

— Dbaj o regularne i zdrowe positki. ,,Zajadanie” strachu niezdrowymi przysmakami,
szczegblnie stodyczami, to kiepska taktyka, ktora nie stuzy wypracowaniu korzystnej dla
psychiki umiej¢tnosci rozwigzywania problemow w przysztosci.

— Podejmujcie z dzieckiem aktywnos$ci, ktore sprawiaja mu przyjemnos¢. Warto uczac
jednoczesnie dziecko uwzgledniania potrzeb innych, bawi¢ si¢ lub robi¢ na zmiang to, co
lubi ono, i to co lubisz Ty lub pozostali domownicy.



— Podczas koniecznosci czasowego odizolowania pamigtaj o zorganizowaniu w ciggu dnia
momentow, kiedy domownicy maja chwile dla siebie. To tez pozwala przepracowac
niektore napi¢cia, wyciszy¢ si¢ 1 uspokoié.

— Jes$li masz wrazenie, ze strach dziecka jest zbyt silny i negatywnie wpltywa na jego
funkcjonowanie skontaktuj si¢ z psychologiem po dalsze wskazania w tym zakresie.
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