Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w Ostrotece
Zarazanie emocCjami

Kochani Rodzice, dzisiaj cos$ dla was? Mamy za soba dwa tygodnie ograniczen zwigzanych z zagrozeniem koronawirusa. Przy
tym napieciu, ktére przezywamy, my jako rodzice staramy sie zadbac o to, aby dzieci w jak najmniejszym stopniu odczuty
aktualna sytuacje, dbamy o ich zdrowie, nauke, staramy sie zapewni¢ im rézne zabawy.

W wiekszosci jesteSmy razem z rodzinami w domach. Dzieci ucza sie on-line (niejednokrotnie potrzebujac przy tym wsparcia
dorostych), rodzice czesto pracujg zdalnie - dzieje sie to najczesciej na niezbyt duzej przestrzeni, czasami z ograniczonymi
mozliwosciami zwigzanymi z iloScig sprzetu komputerowego, drukarek, niezbednych do wykonywania obowigzkéw. Nasze
pociechy nie do konca sg zadowolone, chca sie spotykac z kolegami, bawi¢ sie na placu zabaw, bycie w domu po prostu je
nudzi.

Duzo ostatnio styszymy, iz ten czas izolacji, jest dobra okazja na zaciesnienie wiezi miedzy domownikami. Jednak gdy
postuchamy badz tez poczytamy wpisy na portalach spotecznosciowych rodzicéw, mozemy ustyszec o takich emocjach jak:
rozdraznienie, lek, niepewnos¢, przemeczenie, ztos¢ (zwigzane jest to z tym, co wczesniej zostato napisane: wszyscy
jestesmy w domach, niepewni w zwigzku z sytuacja na Swiecie, przepetnieni obowigzkami, ograniczeniami).

Zauwazamy jednak, ze nasze pociechy nie zawsze chcag z nami wspétpracowad, ztoszcza sie, robig ,nam na przekér”. Jak tu
dac sobie rade? O co chodzi, przeciez tak sie staramy.

Czy o czyms$ zapominamy?

»Zarazanie emocjami” - nasze napiecie emocjonalne zwigzane z aktualng sytuacja (kazdy moze wpisac tu to co czuje w
ostatnim czasie) udziela sie naszym dzieciom. One czuja, nawet wtedy, gdy staramy sie tego nie okazywac. Nasze dzieciaki
jednak nie zawsze wyrazajg swoje napiecie stowami, czesto jednak krzyczg, ktdca sie, stawiajg zadania, obrazaja sie.

Jak sobie z tym poradzi¢?

Czasem wystarczy prosta rzecz. Po prostu chwile odpocznij. Wiem, ze moze wydawac sie to trudne do realizacji w aktualnej
sytuacji, ale wazne jest aby o to zadbac. Sprébuj znalez¢ spokojne miejsce w swoim domu, powiedz reszcie domownikéw, ze
jest to czas dla Ciebie. Popros wspdtmatzonka, partnera aby zajat sie dzie¢mi w tym czasie, a pdzniej zrébcie zamiane. Zréb
to co lubisz, poczytaj ksiazke, polez i postuchaj muzyki, wez goraca kapiel, a moze sprébuj poéwiczy¢, wymysl cos. Ale
pamietaj, to nie jest chwila na wstawienie prania, zmywanie, odkurzanie... To ma by¢ chwila na relaks i zresetowanie.

Kochany rodzicu, gdy znajdziesz cho¢ troche czasu dla siebie bedziesz spokojniejszy, przy tym spokojniejsze bedzie Twoje

dziecko, a atmosfera panujgca w rodzinie bedzie mniej napieta. Pamietaj, zadbaj o siebie, a tym samym zadbasz o swoich
bliskich.
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