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W czasach niepewnosci

Okres niepewnosci moze mie¢ znaczacy wplyw na nasze zycie codzienne. Dla niektérych dzieci = .
miodziezy stosunkowo fatwo jest poradzi¢ sobie z niepewnoscig oraz dyskusjg i zmianami, ktére mogg sie z nig
wigzac, podczas gdy jest to trudniejsze dla innych dzieci | rodzin.

Niepewnos¢, brak przewidywalnosci | okreslone zmiany nawykow nieuchronnie wywotujg rézne emocje, takie jak
niepewnosc, drazliwosc¢ | niepokoj. Takie uczucia sg naturalne, niezaleznie od tego, czy jestes dzieckiem, czy
osobg dorosta. Na przyktad, normalne jest odczuwanie strachu lub niepokoju w zwigzku z pandemig Covid-19 lub
trzesieniem ziemi. To sg normalne uczucia w tych dziwnych czasach | reakcje dzieci mogg byc¢ rozne. Niektore
dzieci majg wielkg potrzebe zadawania wielu pytan i omawiania roznych spraw, podczas gdy inne dzieci moga
chciecC unikngc rozmowy ¢ 0 przyczynach niepewnosci.
Dobra wiadomosc jest taka, / jest wiele rzeczy, ktore
mozemy zrobicC, aby poradziC sobie z tymi uczuciami.
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Kiedy dzieci maja
trudnosci z radzeniem
sobie z niepewnoscig

Reakcje na niepewnosc moga
sie roznic w zaleznosci od

dziecka, jego wieku | dojrzatosci.

Niektore dzieci mogg wyrazac
swoje zmartwienia i uczucia,
podczas gdy inne dzieci majg z
tym wiecej trudnosci. Rodzice
mogg rowniez monitorowac
oznaki niepewnosci |
dyskomfortu w zmieniajgcym sie
zachowaniu | zmianach nastroju
ich dziecl.

Przyktady zmian w zachowaniu

dzieci i mlodziezy

Ptaczliwosc¢

Zwiekszona drazliwosc |
ZtoscC

Niecierpliwosc¢

Trudno sie uspokoic przed
snem

Zblizanie sie do rodzicow
Ciggte pytania i szukanie
pocieszenia

Strach przed sytuacjami,
ktorych wczesniej sie nie bali,
np. bojg sie ciemnosci lub nie
chcg byc sami
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Zachowanie | reakcje rodzicow

Dzieci | mtodziez zwracajg szczegolng uwage na
zachowanie | reakcje rodzicow.

Szczegolnie kiedy zdajg sobie sprawe z niejasnej sytuacii.

 To normalne, ze rodzice doswiadczajg takich emociji, jak lek,
ztosC | niepewnosc. Wazne jest, aby rodzice dbali o siebie,
aby mogli byC przy swoich dzieciach.

Ogranicz i dobrze wybierz czas, w ktorym dziecko styszy
rozmowe dotyczacg tego, co powoduje u niego niepewnosc
jak na przyktad rozmowa na temat Covid-19 | trzesien ziemi.
Pozadane jest, aby dorosty byt obecny przy udzielaniu
odpowiedzi na pytania najmtodszych dzieci.

Miej swiadomosc witasnych reakcji na wiadomosci | debate
publiczng. Obserwuj takze reakcje dzieci i popros je, aby
zadawaty pytania, jesli czujesz lub widzisz ze sg niepewne.
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Porozmawiaj z dzie€mi o rzeczach,
ktore sprawiajq, ze czujg sie niepewnie

W obliczu niepewnosci dzieci i mtodziez szukajg bezpieczenstwa od swoich rodzicow. Wazne jest, aby rozmawiac z dzieCmi o tym, co
dzieje sie w danym momencie. Dzieci mogg czuc sie niepewnie, gdy doswiadczajg, ze cos jest przed nimi ukrywane. Jesli dzieci sie
martwig, rodzice powinni poswiecic czas na wystuchanie ich obaw, uznac ich samopoczucie, poinformowac ich i zwraocic sie o pomoc.

1. Zapytaj otwarcie

Czy mowiono o tym 2. Aktywne stuchanie

dzisiaj w szkole? Aktywne stuchanie i zapewnienie dzieciom

Co m()wia inne dzieci? przestrzeni do opowiadania. Aby ustyszec, o co
martwig sie dzieci, i aby rodzice uznali swoje

Rozmowe warto rozpoczgc¢ od zapytania dzieci
o to, co juz wiedzg i jaka dyskusja miata
miejsce w ich otoczeniu.

doswiadczenia przed udzieleniem porady.
Co o tym wszystkim Przyktad: Trudno ba¢ sie czegos, czego dobrze nie

3. Fakty myslisz? znasz.

Rodzice w rozmowie ze swoimi dzieCmi opierajg sie
na faktach i dostosowujg je do ich rozwoju i wieku.

Warto spokojnym tonem wyjasnic¢ dzieciom, co sie Co wiesz o trzesieniach ziemi?
dzieje i czego sie spodziewac. Wtedy jest wazne, Rodzice koncentrujg sie na pomocnych
aby zachecic ich do zadawania pytan. Nie jest sposobach radzenia sobie z niepewnoscia.

4. Pomoche sposoby

wskazane ktamanie. Co mozemy zrobi¢, aby Przyktad: Potrafie myslec odwaznie, kiedy sie

Zzmniejszy¢ nasze zmartwienia?  artwie. ,
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Czas zmartwien

Niektore  dzieci czesto sie  martwia.

/martwienia mogg byc¢ ciggte, réznorodne i Ograniczony czas (czesto 10-15 Zmartwienia poza czasem

. : . L . . minut), w ktérym dziecko ma Zmartwien sg omawiangss
wp’fywac na ich codzienne Zycle. Wiele dzieci mozliwoé¢ wyrazenia | nastepnym razem. Celem jest,

rozmawia z rodzicami, gdy sie martwig i chcg omdwienia swoich obaw. aby dziecko stopniowo

nauczyto sie kontrolowac swoj
mieC pewnosc¢, o co sie martwig. Na przyktad, lek.

wielokrotnie pytajac o te same rzeczy. Wtedy 03

Y,
i

dobrym pomystem moze by¢ pomoc dziecku w
ograniczeniu pory dnia, w ktdérej sie martwi. Starsze dzieci mogg zapisywac

Dob b to iest twiers swoje zmartwienia i
oprym sposobem na to jesSt CZas zmaritwien. orzechowywaé je w pudetku na
zmartwienia, ktore jest

otwierane w okresie zmartwien.

Rodzice aktywnie stuchajg,
Zauwazajg i szanujg dobro
swoich dzieci.

Szukanie razem rozwigzan. Zadbaj o prywatnos¢ w
czasie zmartwien.

-y -
- - .’
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Skupienie sie nha czyms innym i
pozytywnym

W czasach niepewnosci tatwo dac sie wciggnac¢ w dyskusje o tym, co powoduje

niepewnosc, oglagdac wszystkie wiadomosci i sprawic¢ aby wszystko sie krecito wokot
tego. Dlatego musimy sie postarac zwroci¢ uwage naszych dzieci na pozytywne

aspekty zycia codziennego. Oto trzy pomysty.
Nauczyc¢ sie/
zrobi¢ cos nowego

Skorzystajmy z czasu i

o _ : - wyprobujmy nowe zajecia, ktore
Cwiczenia wdzigcznosci dotychczas byty upione ze

pqdzac’ razem czas wzgledu na brak czasu.

Poswiec chwile, w ktorej
WSzyscy powinni wspomniec
0 1-3 rzeczach, za ktére sg

Codzienny, zorganizowany razem
czas, podczas ktorego jako rodzina

robicie razem cos konstruktywnego, iy ot "
co wymaga aktywnego udziatu. waziecznl. Fozytywne punkty

Dobrym pomystem jest zapisanie mozna znalezc w prawie
przez wszystkich pomystow i kazdej sytuacji! Nauczmy
umieszczenie ich w pudetku. dzieci tego nastawienia ©
Kazdego dnia realizowany jest jeden
pomyst ©
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Przewidywalnosc i organizacja

Wazne jest, aby stworzy¢ pewnos¢ w sytuacji niepewnosci. Mozemy to
zrobic, tworzgc dobrg rutyne. Wiele osob woli miec rutyne w formie N
wizualnej, np. w kalendarzu. Bytoby dobrze, gdyby kalendarz byt dos¢

zroznicowany. Dalsze porady dotyczace organizacji i codziennych zaje¢
mozna znalez¢ w naszej prezentacji:

Hagnyt rad til ad vidhalda reglu og rutinu

(Praktyczne porady dotyczgce O \ |/ _

utrzymania porzqdku i rutyny) 770 —

\

Przyjemne za'ecia\\ \ <
V) J&Cld; _ Prace codzienne, takie

. Pasja dziecka™ — : :
Np. Fasja dziecka jak lecie lub praca

lub to, co dziecka C‘ E domowa

sprawia radosc

\\

/ . . .
P Dziatania zwigzane

— ze zdrowiem i
dobrym
samopoczuciem.
Takie jak ¢wiczenia,
odzywianie i
pamietanie o
dbaniu o swoj sen!

Dziatania polegajgce na
komunikacji, np. rozmowa
telefoniczna lub rozmowa
wideo z przyjacielem lub
krewnym
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Relaksows

51e 1 bycie w
terazniejszosci

Cwiczenia relaksacyjne i uswiadamiajace z
dzieCmi sg nie tylko przyjemne, ale takze

wptywajg pozytywnie na nasze
samopoczucie. Kazdego ¢
relaksaciji i/ lub cwi
swoim dzie
nastepnych zas

pedz
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Trening SwiadomoSci z mlodszymi dzieCmi (1-3 minuty):
SprawdZ, czy moZesz sobie wyobraziC, Ze jesteS Zaba siedz3aca spokojnie na liSciu lilii w stawie.
Siedz3c na liSciu, oddychaj powoli, tak jak robi to zaba. JeSli bedziesz sie poruszac za duzo,
liSC sie poruszy i1 wpadniesz do stawu. Po prostu siedzisz nieruchomo jak zielona i szczeSliwa
zZaba i czujesz, jak twéj Zolgdek wcigga sie i wypycha. Zaba mozZe skaka¢ wysoko, ale moze
rownieZ siedzieC nieruchomo jak posag, tak jak teraz. PoniewaZ Zaby czesto siedzg nieruchomo
i obserwuja, co si€ wokol nich dzieje, nalezy siedzieC spokojnie i obserwowac, co si€ dzieje, nie
robigc nic poza braniem glebokiego oddechu 1 obserwowaniem. Zwr6C uwage, jak twoj Zotadek

kurezy si€, a nast€pnie wypycha.
Cwiczenie jest adaptacja ksiazki Sitting still like a frog eftir Eline Snel
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Cwiczenia relaksacyjne
Wyobraz sobie, Ze dmuchasz gigantyczng
banke mydlang. Dmuchniesz najwi¢kszg
banke mydlang, ktérg dmuchnaleS. Aby to
zrobiC, weZ gleboki oddech przez nos i
napeinij pluca powietrzem. Nast€pnie ul6z
mal3 dysze na ustach 1 powoli wydmuchaj
cale powietrze, ktére wezeSniej weiggnales.
JesSli dmuchniesz zbyt szybko lub ze zbyt
duzg silg, banka mydlana peknie. Dlatego
powinieneS dmuchac powoli i delikatnie.
Kiedy skonezysz, wez gleboki oddech i
sprébuj zdmuchngc kolejng duza banke

mydlang.
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