Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Wskazowki dla opiekunow
dotyczace przygotowania
dzieci na zmiany

Rozumiejgc, ze zmiana moze by¢ trudna dla osob w kazdym wieku, oto kilka wskazéwek,
jak pomdc dzieciom pod Twojg opiekg przygotowac sie na to, co ich czeka.

O Opieka dla opiekuna

Po pierwsze, zastanéw sie, jak Ty — opiekun — czujesz sie w zwigzku ze zmianami w swoim codziennym
zyciu. Niezaleznie od tego, czy wybierasz sie do biura, czy dzieci udajg sie do przedszkola lub szkoty,
wazne jest, aby zapewni¢ sobie zdrowg przestrzer umystu i serca na te zmiane. Dzieje sie tak dla
Twojego zdrowia i dobrego samopoczucia, a takze dlatego, ze dzieci czerpig wskazéwki behawioralne
od dorostych, na ktérych polegajg. Dbaj wiec o siebie — wysypiaj sie, ruszaj sie, znajdz czas na relaks
itp., aby$ mégt/mogta podejs¢ do sytuaciji mozliwie pozytywnie.

Nie oznacza to, ze musisz maskowac to, co myslisz i czujesz. Mozna na przykfad przyznaé, ze czujesz
sie smutny(-a) lub zaniepokojony(-a). Zréb to jednak krotko i spokojnie, jednoczesnie informujac

o korzysciach wynikajgcych ze zmiany dla Ciebie i 0s6b znajdujgcych sie pod Twojg opieka. Korzysci
beda zaleze¢ od Twojej indywidualnej sytuacji, ale moga obejmowaé spedzanie czasu z przyjaciétmi,
uczenie sie nowych rzeczy, udziat w ciekawych zajeciach i tym podobne. W przypadku starszych dzieci
moze to rowniez pomaoc im zrozumieé realia koniecznosci zmiany, niezaleznie od tego, czy chodzi

o dobro finansowe, spetnienie osobiste, czy z jakichkolwiek innych powodoéw.

@ Cwicz nowa rutyne

Kiedy juz bedziesz gotowy(-a) do wyjscia, mozesz zacza¢ podejmowac kroki, aby poméc dzieciom pod
twojg opieka przygotowac sie na to, co nadejdzie.

W przypadku bardzo matych dzieci, ktére by¢ moze nigdy nie byty poza domem rodzinnym lub niewiele
z tego pamietajg, pomocne moze okazac sie podjecie matych krokéw, ktére pomoga im poczu¢ sie
komfortowo. Na przyktad, jesli ich harmonogram ulegnie zmianie, zacznij je éwiczy¢ i odgrywac role.
Oznacza to, ze jesli beda musieli wstac, zjes¢ sniadanie i wyjs¢ o okreslonej godzinie, stopniowo
wprowadz je w nowy harmonogram. Pomocna moze by¢ takze pomoc matym dzieciom w zrozumieniu
nowego harmonogramu poprzez odgrywanie rol zwigzanych z pobudkg, przygotowywaniem sie,
jedzeniem $niadania i wychodzeniem z domu, na przyktad z zabawkami lub poprzez opowiesci.

Starsze dzieci réwniez nalezy z wyprzedzeniem przyzwyczai¢ do nowego harmonogramu i rutyny.
Omow z nimi zmiany w harmonogramie, jakie ich spotkaja, i zacznij podejmowac dziatania, aby
przyzwyczaic je do nowej rutyny, wtgczajgc w to wprowadzenie nowych godzin tézek i pobudek.
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Pomocne jest takze zapoznanie dzieci z nowymi opiekunami lub nauczycielami lub, jesli

to mozliwe, ponowne zapoznanie ich z poprzednimi opiekunami. Mozesz takze pomac im poczué
sie komfortowo, pokazujgc im, gdzie beda, jak sie tam dostang i jak wrécg do domu. Oznacza

to, ze jesli to mozliwe, przeprowadz je lub poprowadz przez nowe czynnosci, aby je zrozumiaty,
lub pokaz je na zdjeciach znalezionych w Internecie. Zwtaszcza jesli muszg samodzielnie podjgé
pewne kroki, na przyktad ztapa¢ autobus lub i$¢ do szkoty, éwicz z nimi trase, az poczujesz,

ze znajg droge.

Jesli to mozliwe, uméw sie na zabawe lub spotkanie ze znajomymi, ktérych by¢ moze dawno nie
widzieli. Albo, jesli bedg uczeszczaé do nowej szkoty lub przedszkola, rozwaz skontaktowanie

sie z opiekunami innych dzieci, z ktérymi bedg sie spotyka¢ w klasie, aby zorganizowac

zabawne spotkania. Ponowne nawigzanie kontaktu z przyjaciétmi lub wczes$niejsze zapoznanie
sie z potencjalnymi nowymi przyjaciotmi moze pomoc im patrze¢ w przyszto$é z wiekszym
entuzjazmem i komfortem, wiedzac, ze po przyjezdzie zobacza przyjazng twarz. (Prawdopodobnie
poczujesz sie bardziej komfortowo w tej sytuacji).

@ Pielegnuj ich odpornosé

Poméz dzieciom przyzwyczai¢ sie do tej zmiany. Na przykfad, jesli Twoje dzieci bedg uczeszczaty
do przedszkola lub rozpoczynaty nowg szkote i sg przyzwyczajone do przebywania w poblizu
Ciebie w dzien i w nocy, wez krotkie urlopy. Moze zacznij od tego, aby przyjaciel lub krewny
pozostat z nimi, gdy Ty zatatwisz szybkie sprawy, i na tej podstawie zacznij budowaé. Pomoze

im to przyzwyczai¢ sie do mysli, ze Cie nie bedzie i nabierze pewnosci, ze wrécisz zgodnie

z oczekiwaniami. Kiedy sie rozstajecie, starajcie sie, aby pozegnania byty pozytywne, spokojne

i krétkie — im mniej zametu z tego powodu zrobicie, tym mniej wazne bedzie to wydawac sie
dzieciom znajdujgcym sie pod Twojg opieka.

Jesli i kiedy dzieci pod Twojg opiekg bedg rozmawiaé o tym, jak sie czujg w zwigzku ze zblizajgca
sie zmiang, pamietaj, aby cierpliwie ich wystuchaé. Staraj sie nie lekcewazy¢ ani nie
marginalizowa¢ ich uczu¢. Pamietaj tez, ze mogg mieé¢ mieszane uczucia co do zmiany wydarzen.
Na przyktad moga gorliwie wyczekiwac¢ spotkania z przyjaciétmi lub ponownego zaangazowania
sie w okreslone zajecia, ale mogg tez czué¢ smutek z powodu tesknoty za Toba, bac¢ sie pojscia

do przedszkola lub szkoty badz czegos innego.

W przypadku dzieci, ktdre nie potrafig lub nie chca zwerbalizowaé swoich emociji, zwrd¢ uwage
na ich zachowanie. Szczegdlnie mate dzieci, ktére odczuwajg niepokdj lub strach, moga sta¢
sie bardziej czepliwe i niespokojne. Zachowanie starszych dzieci rowniez moze sig¢ zmienic,

na przyktad stanie sie bardziej wycofanym lub bardziej ozywionym niz zwykle lub wykazujgc
zachowania regresywne, takie jak zachowywanie sie mtodziej lub bardziej potrzebujgco.

We wszystkich przypadkach staraj sie pomoc im przepracowac to, co mysla i czujg. Na przyktad,
jesli sie bojg lub sg zaniepokojone, pomdz im przypomnie¢ sobie, kiedy tak sie czuty, co zrobity,
aby przez to przejsé, jak sobie z tym poradzity i czego sie z tego nauczyly. Pomoze to zbudowaé
ich pewnos¢ siebie i pielegnowac ogdlng odpornosc.

Rozpocznij nowa rutyne

Kiedy nadejdzie czas, postepuj zgodnie ze wszystkim, na co sie przygotowates(-as)

i co cwiczytes(-as). Z wyjatkiem nieprzewidzianych okolicznosci, trzymaj sie jak najscislej rutyny,
ktdrg dzielisz z dzie¢mi pod twojg opiekg. Nastgpnie nie mozesz si¢ doczekac, aby wykorzystac
swoj poczatkowy ,uruchomienie” i powtérzy¢ to wszystko nastepnego dnia i nastepnego.

Z biegiem czasu zmiana rutyny stanie sie znajoma i wygodna. | miejmy nadzieje, ze wczes$niej niz
pozniej wszyscy bedziecie mogli spojrze¢ wstecz i mieé pewnosé, ze po raz kolejny pomysinie
przeszliscie przez kolejng zmiane. 2
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Jesli potrzebujesz dodatkowego wsparcia, skontaktuj
sie z Emotional Wellbeing Solutions, nowoczesnym

i elastycznym programem pomocy pracowniczej
(Employee Assistance Programme, EAP).

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