Jak wspiera¢ dzieci w Igku?

Gdy rodzic widzi jakie$ trudnosci lub strach u swojego dziecka naturalne jest, ze chce
mu od razu pomoc. Co jak najbardziej jest zrozumiale, poniewaz rodzice darzg miloscig
swoje dzieci. Jednak czesto stosowang formg wsparcia jest zaprzeczanie towarzyszgcym
emocjom dziecka. Na przyktad odruchowo uzywamy nastepujacych zwrotow:

,Nie przejmuj sie¢”’; ,,Nie bgj si¢”; ,,Nic si¢ nie stalo”.

Jednakze to uczy dzieci tego, ze nie moga wyrazaé¢ swoich uczuc i emocji, a w konsekwencji
zaczynaja je thumi¢. Czy to aby na pewno prowadzi do rozwigzania problemu? Czasem
nieswiadome reakcje na pojawiajace si¢ obawy moga powodowaé podtrzymywanie lgku. Na
przyktad, gdy rodzic wyczuwa juz niepokdj u swojego dziecka i zaczyna mu pomagaé, gdy
nie ma jeszcze takiej potrzeby. Taka sytuacja moze mie¢ miejscy, gdy rodzic rowniez
odczuwa lek. Taki utrwalony wzorzec postgpowania nie jest dobrag metoda na radzenie sobie z
Igkiem, poniewaz dziecko nie konfrontuje si¢ z nim tylko unika go. Nastepnag kwestig jest
réwniez to, ze dzieci nasladuja swoich rodzicow. Jezeli sposobem rodzica na radzenie sobie z
lgkiem jest unikanie, to istnieje duze prawdopodobienstwo, ze dziecko rowniez bedzie
podazato za nim.

Ponizej przedstawig¢ kilka propozycji na to jak by¢ z dzieckiem w trudnych emocjach.
Przede wszystkim najwazniejsze jest towarzyszenie w emocjach, warto zauwazy¢ je, nie
udawaé, ze ich nie ma i nie zaprzeczaé. A w jaki sposOb mozemy to zrobi¢? Nic
skomplikowanego, po prostu nazwac to, co widzimy, na przyktad powiedzie¢:

,»Widze, ze czego$ si¢ przestraszytes”

,Czy wtasnie pojawit si¢ u Ciebie strach?”

lub jezeli nie jest to dla nas jasne- zapyta¢ ,,Co teraz czujesz?”

Pozniej, powinno si¢ zadba¢ o poczucie bezpieczefistwa dziecka, czyli na przyktad
powiedzie¢: ,,Jestem tu z Tobg”, ,,Widzg, ze to dla Ciebie trudne, czy potrzebujesz moje;j
pomocy?”, ,,Co mogg dla Ciebie zrobi¢?”. Wazna jest rowniez psychoedukacja, czyli
wytlumaczenie dziecku, czym jest lek: ,,Kazda emocja jest wazna, bo nam o czym§ mowi i
lgk tak samo. Daje nam zna¢, ze pojawito si¢ jakie$ zagrozenie i mobilizuje nasze ciato do
dziatania lub ucieczki”. Nastgpnym korkiem moze by¢ zaproponowanie takiej czynnosci,
ktora zazwyczaj pomaga 1 przynosi ulge dziecku np. przytulenie, zagranie w ulubiong gre,
oddychanie, rysowanie itp.

Taki sposob towarzyszenia pomaga w oswajaniu dziecigcych emocji.
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