W poprzedniej czesci nauczylisSmy sie jak rozpoznawa¢ objawy leku i
umiejscowi¢ go w ciele. Gdy dziecko potrafi rozpoznac¢ i nazwac co sie z nim
dzieje, tatwiej poradzi sobie z nieprzyjemnymi odczuciami. W niniejszym
artykule przyjrzymy sie co przyczynia sie do powstawania leku oraz jak pomaoc
dziecku, gdy go przezywa.

Dziecku nie sprzyjaja:

- , uczestniczenie w ktétniach rodzinnych,

- - wysmiewanie np.”chtopaki nie
ptaczg”, “zachowujesz sie jak duza dzidzia”, umniejszanie “ty to jestes
panikara”, “no i po co ryczysz?”, ignorowanie - niezauwazanie dziecka i tego
CO przezywa,

- - dziecko nie potrafi przewidzie¢ co sie za chwile
wydarzy i z gory zaktada, ze bedzie to cos stresujgcego,

- - przedwczesne zapobieganie
jakimkolwiek  stresujgcym  sytuacjom, ktore mogg sie wydarzyc.
Rozwigzywanie za dziecko wszystkich problemow, tak aby nie dopusci¢ do
przezywania przez nie trudnych emocji. Kazdy z nas musi sie nauczy¢ jak
radzi¢ sobie ze stresem i lekiem. To jest dobry czas na nauke!

- - dzieci fatwo
wyczuwajg emocje i atmosfere panujacg w domu. Gdy rodzice sie bojg i
pokazujg to dziecku - dziecko rowniez sie boi,

- - wiadomosci telewizyjne i internetowe
dostarczajg waznych informacji na temat biezacych sytuacji, zawierajg jednak
zazwyczaj silny negatywny fadunek oraz szokujgce nagrania, ktére wzbudzajg
w dzieciach strach.

(w zatgczniku na koncu znajdg Panstwo pomocny
scenariusz do ¢wiczen).
Wyttumaczenie czym jest lek i jak go odczuwamy oraz zlokalizowanie leku w ciele
bedzie dla niego bardzo pomocne.



Dzieciom czesto wydaje sie, ze sg chore i nie rozumiejg, ze to co czujg w ciele jest
objawem leku. Nauka rozrézniania tych odczu¢ pomoze im w przysziosci lepiej radzi¢
sobie z lekiem.

pomdéz mu nazywaé emocje jakie przezywa oraz nazywaj swoje emocje, aby
uwrazliwi¢ dziecko na stany emocjonalne innych.

- zaréwno ptacz, ztosc¢ jak i drzenie ciata jest wazne, aby wréci¢ do stanu rownowagi.

Trening relaksacyjny pozwala rozwingé swiadomos$¢ wiasnych reakcji ptynacych z
ciata oraz kontrolowanie ich. Systematyczne napinanie i rozluznianie miesni prowadzi
do odprezenia. Mozna tez nauczy¢ dzieci kojarzy¢ stan relaksu z jakims$ stowem, np.
spokdj - wéwczas bedg mogly uzy¢ tego stowa, gdy zaczng odczuwaé niepokd;.
Pomocne sg réwniez ¢wiczenia oddechowe i masaze.

Przykladowe, krétkie propozycje éwiczen napinajacych i rozluzniajacych ciato:
nauka zaciskania i rozluzniania zotadka - dziecko ma za zadanie wyobrazi¢ sobie, ze
przeciska sie przez ciasny ptot

napinanie i rozluznianie reki - dziecko wyobraza sobie, ze wyciska w dtoni cytryne.

chwal dziecko, gdy dobrze radzi sobie z trudng sytuacjg oraz wspominaj takie w
ktérych dato sobie rade,

wzmacniaj samoocene dziecka - zachecaj je do mowienia o sobie w pozytywny
sposob, szukania w sobie mocnych stron.

nie nalezy ogladac¢ z dzieckiem wiadomosci TV,

kontroluj tresci naptywajgce z Internetu - zwrd¢é szczegdlng uwage na tzw. Fake
Newsy - fatszywe informacje. Ucz dziecko jak rozpoznawaé¢ czy podane informacje
sq prawdziwe. Nie powinno sugerowacé sie jedynie nagtéwkiem oraz nalezy zawsze
sprawdzi¢ zrodio,

badZz uwazny podczas rozmoéw z dorostymi o wirusie przy dziecku,

nalezy podawac tylko tyle informaciji ile jest w dzieciecym swiecie potrzebnych:

np. do kiedy planowane jest zamkniecie szkoty, jak nalezy sie zabezpieczaé przed
choroba.

- pokazuj dziecku nad czym mamy kontrole w danej sytuacji (np.mamy kontrole nad
swoim zdrowiem i wyrazamy to poprzez unikanie zbiorowisk, noszenie rekawiczek,
czeste mycie rak itp.)

- tutaj réwniez przydaje sie nauka ptyngca z ¢wiczen relaksacyjnych.



Zyczymy duzo spokoju!
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