Jak poradzić sobie z trudnymi emocjami w czasie pandemii. 
Drogi Rodzicu!

Czas pandemii przyniósł całkiem nową rzeczywistość, z którą wszyscy musimy się już od dłuższego czasu mierzyć. W związku z aktualną sytuacją odczuwamy  napięcie emocjonalne, które udziela się naszym dzieciom, nawet wtedy gdy staramy się nie okazywać tego, co naprawdę czujemy lub gdy próbujemy zaprzeczać  istnieniom niewygodnych dla nas uczuć.  Dodatkowo dzieci z nieznanych dla nas powodów są często poirytowane, złoszczą się, kłócą, nie chcą z nami współpracować, wykonywać naszych poleceń. To z kolei powoduje narastanie i tak już napiętej atmosfery. Co więc jako Rodzic możesz zrobić w tej sytuacji? 

1. Podaruj swemu dziecku jak najwięcej czasu i czułości – to jest to czego Twoje dziecko najbardziej teraz potrzebuje. 

2. Rozmawiaj ze swoim dzieckiem o jego uczuciach, w miarę możliwości odpowiadaj na zadawane pytania, zapewniaj je, że wszyscy robią co w ich mocy, aby sytuacja jak najszybciej wróciła do normy, podpowiadaj co ono może zrobić, aby zadbać o zdrowie swoje i innych - to pozwoli zminimalizować jego poczucie lęku.

3. Dbaj o stały rozkład pór posiłków, odpoczynku i zabaw, twórz z dzieckiem plany aktywności na najbliższy czas.

4. Zadbaj o siebie – odżywiaj się zdrowo, dbaj o sen i własną aktywność fizyczną. Twoje dziecko potrzebuje przecież zdrowego rodzica.

5. Znajdź czas wyłącznie dla siebie - wymień się opieką nad dzieckiem ze współmałżonkiem / partnerem. Zrób w tym czasie to, co sprawia Ci przyjemność. Możesz po prostu poleżeć, poczytać książkę, posłuchać muzyki, wziąć relaksującą kąpiel, obejrzeć ulubiony serial, zadzwonić do kogoś bliskiego.  Pamiętaj, że zrelaksowany/spokojny rodzic, to też zrelaksowane/spokojne dziecko, bo nasze emocje są „zaraźliwe” i udzielają się innym.

6. Zaufaj sobie – pamiętaj, że to Ty jesteś rodzicem i najlepiej wiesz, czego potrzebuje Twoje dziecko w tym trudnym czasie. Spośród porad i wskazówek wybierz tę najbliższą sobie.

7. Pozwól sobie pomóc – jeśli jest to możliwe i Tobie potrzebne, korzystaj z pomocy bliskich Ci osób lub instytucji. Proszenie o wsparcie jest oznaką odpowiedzialności i mądrości. 
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