Wsparcie w kryzysie

Wskazowki dla osob
sprawujacych opieke, dotyczace
przygotowania dzieci do zmian

Biorgc pod uwage, ze zmiany mogg byc¢ trudne
dla osob w kazdym wieku, oto kilka wskazowek,
jak pomoc dzieciom pod Twojg opieka
przygotowac sie na nowe doswiadczenia.
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Zaopiekuj sie soba jako osoba sprawujaca opieke

Po pierwsze, zastanow sie, co Ty — jako osoba sprawujgca opieke — czujesz

w zwigzku ze zmianami w waszym codziennym planie dnia. Niezaleznie od tego,
czy chodzi o prace w biurze, czas dzieci spedzony w przedszkolu lub szkole,
wazne jest, aby mentalnie i emocjonalnie przygotowac sie na wszelkie zmiany.
Jest to wazne dla Twojego wtasnego zdrowia i dobrego samopoczucia, a takze
dlatego, ze dzieci wzorujg swoje zachowanie na dorostych, na ktérych polegaja.
Zadbaj wiec o siebie — wysypiaj sie, korzystaj z ruchu, znajdz czas na relaks itp.,
aby Twoje podejscie do sytuacji byto pozytywne.

To nie znaczy, ze musisz ukrywac swoje mysli i uczucia. Mozesz na przykfad
przyznac, ze czujesz smutek lub zaniepokojenie. Ale méw sposob zwiezty

i spokojnie, jednoczesnie informujgc o korzysciach ptynacych ze zmiany dla Ciebie
i twoich podopiecznych. Korzysci bedg zaleze¢ od indywidualnych okolicznosci,
ale mogg obejmowac spedzanie czasu z przyjaciétmi, uczenie sie nowych rzeczy,
udziat w zabawach i zajeciach itp. W przypadku starszych dzieci moze to rowniez
pomaoc im zrozumied realia — dlaczego zmiana jest konieczna — niezaleznie od
tego, czy chodzi o kwestie finansowe, samorealizacje, czy inne powody.

Przeéwicz nowy plan dnia

We wtasciwym momencie mozesz zaczg¢ podejmowac odpowiednie kroki, aby
pomoc dzieciom pod Twojg opieka przygotowac sie na to, co nadejdzie.

W przypadku bardzo matych dzieci, ktore by¢ moze nigdy nie rozstawaty sie

z rodzing lub nie pamietajg zbyt wiele na ten temat, pomocna moze by¢ metoda
matych krokow, pozwalajgca im poczuc sie komfortowo. Na przyktad, jesli ich plan
dnia sie zmieni, zacznij ¢wiczy¢ taka sytuacje. Chodzi o to, ze jesli bedg musiaty
sie obudzic¢, zjes¢ $niadanie i wyjs¢ z domu o okreslonej godzinie, stopniowo
wprowadzaj je w nowy plan dnia. Pomocne moze byc¢ réwniez pomaganie matym
dzieciom w zrozumieniu nowego planu poprzez odgrywanie sytuacji zwigzanych
z budzeniem sie, ubieraniem, jedzeniem $niadania i wychodzeniem z domu przez
zabawe, np. lalkami, albo opowiadanie historyjek.

Starsze dzieci rowniez powinny by¢ wczesniej przyzwyczajane do nowego
harmonogramu. Porozmawiaj z nimi o zmianach, z ktéorymi bedg musiaty sie
zmierzy¢, i zacznij przyzwyczajac¢ je do nowego planu dnia, w tym wprowadzajac
nowe godziny chodzenia spac i pobudki.

Pomocne jest rowniez zapoznanie dzieci z nowymi opiekunami lub nauczycielami.
Mozesz rowniez pomaoc im poczuc sie komfortowo, pokazujgc im, gdzie beda
spedzac czas, jak sie tam dostang i jak wrocg do domu. W tym celu, jesli to
mozliwe, zaprowadz albo odwiez dzieci do nowego miejsca, aby je poznaty, lub
pokaz im zdjecia, ktore znajdziesz w internecie. Zwtaszcza jesli muszg samodzielnie
pojechac autobusem lub pojs¢ do szkoty, przeéwicz z nimi trase do momentu
uzyskania, zarowno przez Ciebie, jak i dzieci pewnosci i poczucia, ze znajg droge.
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Jesli to mozliwe, umow sie na zabawe z kolegami, ktorych
dawno nie widziaty. Jesli bedg uczeszczac¢ do nowej
szkoty lub przedszkola, rozwaz skontaktowanie sie
z opiekunami innych dzieci, z ktérymi bedg sie
spotykac¢ w klasie, aby zorganizowac¢ spotkania.
Ponowne nawigzanie kontaktu ze znajomymi lub
wczesniejsze zapoznanie sie z potencjalnymi
nowymi kolegami i kolezankami moze pomoc im
patrze¢ w przyszto$¢ z wiekszym entuzjazmem

i poczuciem komfortu, wiedzgc, ze w nowym
miejscu zobaczg znane osoby. (Ty prawdopodobnie
rowniez poczujesz sie bardziej komfortowo

w tej sytuaciji).

Rozwijaj u dzieci zdoInos¢ dostosowania sie do warunkow

Pomodz dzieciom przyzwyczaic sie do zmian. Na przyktad, jesli Twoje dziecko
bedzie uczeszczato do przedszkola lub rozpoczynato nowg szkote i jest
przyzwyczajone do przebywania blisko Ciebie dzien i noc, zacznij robi¢ krotkie
przerwy. Na poczatek mozesz poprosi¢ znajoma osobe lub krewnego o opieke
nad dzieckiem, podczas gdy Ty wyjdziesz na moment cos zatatwi¢. Pomoze to
dziecku przyzwyczaic¢ sie do mysli o twojej nieobecnosci i zyska¢ pewnosc, ze
wrécisz zgodnie z oczekiwaniami. Wychodzac, pozegnaj sie pogodnie, krotko

i spokojnie — im mniej problematycznie do tego podejdziesz, tym mniej wazne
bedzie sie to wydawac dziecku.

Gdy dzieci pod Twojg opiekg bedg mowity o tym, jak sie czujg w zwigzku
z nadchodzacg przemianag, cierpliwie stuchaj. Staraj sie nie lekcewazy¢
14 ‘ ani nie marginalizowac¢ ich uczuc¢. Pamietaj tez, ze mogg miec¢
mieszane uczucia co do zmiany wydarzen. Na przyktad moga

: k. Z niecierpliwoscig oczekiwac spotkania z przyjaciétmi lub

ponownego zaangazowania sie w okreslone zajecia, ale moga
tez czu¢ smutek z powodu tesknoty za Tobg, strach przed

. pojsciem do przedszkola lub szkoty itp.

W przypadku dzieci, ktore nie potrafig wyrazac¢ swoich
emoc;ji lub robig to niechetnie, nalezy zwréci¢ uwage na
ich zachowanie. Szczegodlnie mate dzieci, ktére odczuwaja
— niepokdj lub lek, moga sta¢ domagac sie wiekszej uwagi i by¢
grymasne. Zachowanie starszych dzieci moze rowniez ulec
zmianie. Moga na przyktad stac sie bardziej wycofane lub bardziej
ozywione niz zwykle lub przejawia¢ zachowania regresywne.

| ~—

We wszystkich przypadkach sprobuj pomoc im przepracowac to, co mysla i czuja.
Na przyktad, jesli sg przestraszone lub niespokojne, pomoz im przypomniec sobie
inng sytuacje, w ktorej tak sie czuty, i co zrobity, aby przez to przejs¢ i czego sie
na postawie tego nauczyty. Pomoze to zbudowac pewnos¢ siebie i wzmocnic
0g06lng zdolnos$¢ dostosowania sie do zmian zachodzacych w ich otoczeniu.
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J U Wprowadz nowy plan dnia

ﬂ Kiedy nadejdzie czas, postepuj zgodnie
Z przygotowaniami i prze¢wiczonym
scenariuszem. Z wyjatkiem
nieprzewidzianych okolicznosci, w miare
mozliwosci i jak najscislej, trzymaj
sie planu przedstawionego dzieciom.
Nastepnie wprowadz go w zycie
i powtarzaj kazdego dnia...

W miare uptywu czasu nowy plan dnia
stanie sie znajomy i wygodny. |, miejmy
nadzieje, predzej czy pdézniej wszyscy
bedziecie spoglada¢ wstecz, majgc

pewnos¢, ze po raz kolejny pomysinie Jesli potrzebujesz
poradziliscie sobie z kolejng przemiana. dalszego wsparcia,
skorzystaj
z Programu Pomocy
Pracownikom.

a Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne

Odwiedz strone optumeap.com/criticalsupportcenter w celu uzyskania
dodatkowego wsparcia i informacji w sytuacjach kryzysowych.
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