Wsparcie w kryzysie

Radzenie sobie ze zmianami
i niepewnoscia u dzieci

Nadgzanie za zmieniajgcymi sie warunkami jest
wystarczajgco trudne dla dorostych. Dla dzieci
o roznych poziomach dojrzatosci i zrozumienia,
moze to byc¢ jeszcze gorsze.
Dlatego bardzo wazna jest otwarta komunikacja
| stuchanie.



Zmiana

Critical Support

Jesli w twoim zyciu masz do czynienia z dziecmi
lub nastolatkami, rozwaz ponizsze wskazowki,
ktore pomogg zbudowac Twoim podopiecznym
zrozumienie sytuacji i zdolnosc¢ dostosowania sie
do zmian zachodzacych w naszym otoczeniu. Sa to
swietne porady zarowno dla rodzicow, nauczycieli,
jak i opiekunek oraz innych zaufanych dorostych.

Zacznij od stuchania. Zanim udzielisz informacji lub porady, postaraj sie nie
przyjmowac z goéry zatozen na temat poziomu wiedzy lub samopoczucia
dziecka. Stuchaj dziecka, daj mu przestrzen do rozmowy i unikaj zadawania
zbyt wielu pytan, ktore mogg wydawac sie dla niego przyttaczajgce. Wspolnie
nazwijcie jego uczucia i odpowiedzcie na wszelkie pytania, ktoére sie pojawig"?.
Stwierdzenie ,,nie wiem” uzyte w rozmowie z dzieckiem to nic ztego, jesli nic
nie zostato jeszcze na dany temat rozstrzygniete?. Jesli dziecko ma problemy
Z mowieniem o swoich uczuciach, zachec je do wyrazenia ich poprzez zajecia
artystyczne lub zapisywanie swoich emoc;ji w dzienniku?®.

Zachowaj szczerosé i otwartosé. Stuchanie o twoich wtasnych odczuciach
moze by¢ pomocne szczegodlnie dla dzieci w wieku gimnazjalnym i licealnym.
Chociaz nie chcesz ich martwic, dzielenie sie niektérymi przemysleniami

i odczuciami moze pomoc im poczud, ze nie sg same. Moze tez pokazac¢ im,
Ze nie zawsze muszg udawac, ze wszystko jest w porzadku, lub ukrywac swoje
uczucia. Pamietaj rowniez, aby opowiedzieé¢ o wtasnych sposobach radzenia
sobie z problemem?.

Trzymaj sie rutyny. W czasach, gdy nic nie wydaje sie by¢ ,normalne”,
zachowanie ustalonego porzgdku moze by¢ dla dzieci nieocenione. Jesli
Twoje dziecko uczeszcza do szkoty online, upewnij sie, ze wcigz wstaje
punktualnie i przestrzega normalnego kalendarza szkolnego®. Zaplanuj
przerwy na zabawe, a jesli pogoda pozwala, zachecaj do wyjscia na Swieze
powietrze. Zadbaj, aby ruch, duza ilos¢ snu i zdrowe positki rowniez staty sie
czescig rutyny?.

Naucz technik samouspokojenia. Podobnie jak ty, kiedy wybierasz sie na
samotny bieg, bierzesz goracg kapiel lub medytujesz, aby oczysci¢ swoj umyst
i uwolnic¢ od stresu, dzieci réwniez mogg znalez¢ sposoby na samouspokojenie.
U niektdrych moze zadziata¢ odwrocenie uwagi, takie jak rysowanie lub
zbudowanie domku z koca. Dla innych uspokajajgce moze by¢ przytulenie sie
do ulubionego pluszaka lub zabawa na powietrzu. Zache¢ dziecko, aby znalazto
sposoby na relaks, gdy niepewnosc jest dla nich stresujgca®.



Zmiana Critical Support

Dowiedz sie, kiedy skorzystaé¢ z pomocy. Depresja, leki i inne problemy ze
zdrowiem psychicznym sg powszechne w ,,normalnych” czasach. Jesli dziecko
doswiadcza takich objawow lub ma problemy z radzeniem sobie ze zmianami,
poszukaj profesjonalnej pomocy. Program pomocy dla pracownikéw moze
pomoc Ci skorzysta¢ z pomocy licencjonowanego terapeuty®.

Zdolnos¢ dostosowania sie do zmian zachodzgcych w naszym otoczeniu

to umiejetnosc, ktérej mozna sie nauczyc¢. Wiasnie teraz jest czas, aby

pomoc dzieciom odkryc, jak radzi¢ sobie ze stresem, lekiem i poczuciem
niepewnosci. Oczywiscie nawet najbardziej odporne osoby wcigz
doswiadczajg trudnych emociji. Bgdz przy swoim dziecku i staraj sie zachowac
pozytywne nastawienie*. Zapewnij dziecko, ze jego odczucia sg wazne.
Nastepnie wytacz na chwile wiadomoéci i zrob sobie przerwe. Cwiczenia,
granie w gry lub wspdlne czytanie to Swietne sposoby na spedzanie

czasu razem.

a Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne

Odwiedz strone optumeap.com/criticalsupportcenter w celu uzyskania
dodatkowego wsparcia i informaciji w sytuacjach kryzysowych.
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Z programu nie nalezy korzystaé w sytuacji zagrozenia zycia ani w celu uzyskania pilnej opieki medycznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwonié¢
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