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Rodzicielstwo w czasach #zostanwdomu, a zachowania trudne dzieci.
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Czas wymuszonego i przediuzajgcego sie przebywania w domu, bez wiedzy, kiedy to sie
skonczy, moze wywota¢ trudne sytuacje w domu. Ograniczenie przestrzeni, zawezenie
granic i brak wyboru sposobu spedzania czasu tak, jakby sie chciato, moze by¢ bardzo
trudng sytuacjg dla dziecka, jak i rodzica. Jednak to dziecko ma najmniejsze mozliwosci
radzenia sobie z tg sytuacjg, potrzebuje osoby dorostej, aby pomogta mu regulowaé napiecie
emocjonalne zwigzane z nowymi, przedtuzajgcymi sie dla niego ograniczeniami. Dzieci majg
prawo nie rozumiec tej sytuacji. Widzg jednak, ze rodzice sg zdenerwowani, moze bardziej
niz zwykle napieci czy zamySleni. Dzieci doswiadczajg tez wielu zmian w zyciu codziennym:
nie chodzg do szkoty, przedszkola, nie mogg spotkac sie z babcig, mama pracuje przy
komputerze, a tata chwilowo nie pracuje w ogdle. Reakcjg dziecka moze by¢ znuzenie,
niezadowolenie, wigksza niz zazwyczaj trudnos¢ w regulowaniu swoich emaocji.

W kontekscie epidemii i tego, jak wptywa ona na nasze emocje, czesciej niz zazwyczaj
moze zdarzy¢ sie, ze reakcjg na niepozgdane zachowanie dziecka bedzie wybuch, “wyjScie
z siebie”. Przyjrzyjmy sie, co moze rodzic robic dla siebie, by zadbac o swoje emocje

i zatrzymac sie, aby nie dac dziecku klapsa.
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Zajmij swoj moézg, obniz napiecie!
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Zajmij swoj mozg — daj mu zadanie do wykonania, ktére uruchomi cze$é odpowiedzialng za
myslenie, analize, liczenie. Wazne, aby nie byta to czynnos¢ automatyczna, tylko cos, co
kaze Twojemu mozgowi wyhamowacd.
e Zmieh pozycje ciata, np. poprzez obroét, krok w tyt.
o Wez kilka gtebokich wdechdéw — swiadomy, gteboki oddech przetgcza nasz mézg na
sracjonalny” tor.
e Licz od 100 do tytu, co 3,co 7, wymieniaj wszystkie liczby pierwsze.
e Sprawdz czy pamietasz kroléw polski zaczynajagc od Bolestawa Chrobrego.
¢ W myslach $piewaj piosenke, podktadajgc pod znang Ci melodie Smieszne lub
absurdalne stowa (aby obnizy¢ poziom ztosci i bolu).
e Pozbadz sie nadmiaru energii- jezeli mozesz dziecko zostawi¢ z drugg osobg, wyjdz
do innego pomieszczenia, wykrzycz zto$¢, zréb przysiady, energiczne wymachy
rekoma.
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Tak, jak ztoS¢ dziecka moze ,zarazi¢” Ciebie i wprawi¢ w ruch btedne koto emocji, tak
Twoj spokdj pomaga dziecku w requlowaniu swoich uczuc. Ale jak méwi przystowie, z
pustego i Salomon nie naleje. Jesli nie zadbasz o swdéj odpoczynek, sen, ruch fizyczny,
przyjemnosci, w momentach kryzysowych trudno bedzie Ci znalez¢ w sobie site na
poradzenie sobie z problemami. Moze to by¢ trudne w sytuacji ograniczenia mozliwosci
wyjscia z domu, zamkniecia miejsc publicznych, ale dobrze jest szukac¢ cho¢
najmniejszych sposobdw na utrzymanie ruchu, przyjemnosci, aby zachowaé poczucie
sprawstwa, a zmniejszac poczucie bezradnosci.

S

B R N

o B o F o N LSS



