Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Radzenie sobie ze zmianami
| niepewnoscia w kontaktach
Z dziecmi

Nadgzanie za zmieniajgcymi sie elementami jest wystarczajgco trudne dla
dorostych. Dla dzieci o réznym poziomie dojrzatosci i zrozumienia moze to byc¢
jeszcze trudniejsze. Jesli masz w swoim zyciu dziecko lub nastolatka, rozwaz
te wskazowki, ktére pomogg im zbudowac zrozumienie i odpornos¢. Sg swietne
dla rodzicow, nauczycieli, opiekunek do dzieci i innych zaufanych dorostych.

=] Zacznij od stuchania

Zanim udzielisz informac;ji lub rady, upewnij sie, ze nie przyjmujesz zadnych zatozen na temat
tego, co dziecko juz wie i jak sie czuje. Stuchaj dziecka, daj mu przestrzen do rozmowy

i unikaj zadawania zbyt wielu pytan, ktére mogg wydawac sie przyttaczajgce. Powiedz muljej,
Ze rozumiesz jegoljej uczucia i odpowiedz na wszelkie pytania.'?

@ Zachowaj szczerosc¢ i otwartosc¢

Szczegolnie dla dzieci w wieku szkolnym pomocne moze by¢ stuchanie o wtasnych uczuciach.
Chociaz nie chcesz ich martwi¢, podzielenie sie przemysleniami i uczuciami moze pomac

im poczu¢ sig, jakby nie byli sami. Moze takze pokazac im, ze nie zawsze muszg udawac,

ze wszystko jest w porzadku i ukrywaé swoje uczucia. Podziel sie takze swoimi sposobami, jak
sobie radzisz.

Q Naucz samouspokajania

Tak jak mozesz wybraé bieg w pojedynke, gorgca kapiel lub medytacje, aby oczysci¢ umyst, gdy
czujesz sie zestresowany, dzieci mogg znalez¢ sposoby na samouspokojenie. Dla niektérych
rozpraszanie uwagi, takie jak rysowanie lub budowanie kocowego fortu moze zadziata¢. Dla innych
przytulanie sie do ulubionego pluszaka lub spedzanie czasu na $wiezym powietrzu moze dziataé
uspokajajgco. Zache¢ dzieci do tego, by znajdowali sposoby na relaks, gdy niepewnos$¢ wywotuje
stres.®



Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Q Wiedz, kiedy zwroécic¢ sie o pomoc

Depresja, stany lekowe i inne problemy psychiczne sg czeste w ,normalnych” czasach. Jesli
Twoje dziecko doswiadcza objawéw lub ma problemy z radzeniem sobie ze zmianami, zwro¢ sie
o profesjonalng pomoc.® Your Emotional Wellbeing Solutions, nowoczesny i elastyczny program
pomocy pracownikom (EAP), moze potaczy¢ Cie ze specjalistg ds. dobrego samopoczucia
emocjonalnego.

Odpornos$¢ to umiejetnosé, ktérej mozna sie nauczyé, a teraz jest sSwietny czas, aby poméc
dzieciom odkry¢, jak radzi¢ sobie ze stresem, niepokojem i poczuciem niepewnosci. Jednak nawet
najbardziej odporni ludzie wcigz do$wiadczajg trudnych emocji. Bgdz przy swoim dziecku i staraj
sie zachowaé pozytywne nastawienie.* Zapewnij dziecko, ze jego uczucia sg stuszne. Cwiczenia,
gra w gry lub wspdlne czytanie to Swietne sposoby na wspdlne spedzenie czasu.

e Krytyczne wsparcie, kiedy go potrzebujesz
Q Odwiedz optumwellbeing.com/criticalsupportcenter, aby uzyskacé
dodatkowe, krytyczne zasoby wsparcia i informacije.
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