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Okno tolerancji

Otrzymaliscie link do tej animacji, poniewaz zarowno Wy jaki i wasze dziecko doswiadczacie bardzo

stresujacej, niebezpiecznej i drastycznej sytuacji na Ukrainie. Na skutek tych zdarzen niektére dzieci

doswiadczajg traumy, ale nie zawsze sie tak dzieje. Pewne jest jednak, ze te wydarzenia wptynety na

poczucie bezpieczenstwa dzieci i przyczynity sie do zmiany ich reakcji na stres. W zwigzku z tym mogg

zachowywac sie inaczej niz zwykle.

Aby lepiej zrozumie¢ zachowanie dziecka, rodzic moze zapoznac sie z animacjg Okno tolerancji, ktéra

wyjasnia konsekwencje tych tragicznych wydarzen dla dziecka. Dzieki temu rodzic moze poméc mu

poczuc sie bezpieczniej i poradzi¢ sobie z uczuciem silnego stresu.

Ponizej zamieszczamy kilka wskazowek.

1.

Badz niezawodny i zapewnij strukture - aby dzieci mogly ponownie nauczy¢ sie poczucia
bezpieczenstwa, wazne sg dla nich struktura iprzejrzysto$é. Rodzice moga sie do tego
przyczyni¢, bedac bardziej przewidywalnymi (moéwigc, co zamierzajg zrobic i realizujac to, co
zapowiedzieli), spokojnie reagujac na zachowanie dziecka izachowujac pozytywne
nastawienie. Ponadto utatwia to utrzymanie odpowiedniej struktury dnia. Jest to mozliwe
dzieki zachowaniu jasnosci, systematycznosci i przestrzeganiu zasad. Wyttumacz dziecku na
przyktad, co (zgodnie zTwojg wiedzg) ma sie wydarzy¢. Daje to dziecku poczucie
bezpieczenstwa. Zachowanie spokoju i ustalenie granic pozwoli dziecku poczu¢ sie spokojniej
i bezpieczniej, nawet jesli sytuacja jest daleka od normalnej i spokojne;j.

Miej sSwiadomos¢ skutkéw stresu - dzieci rdznie reagujg na stres. U niektdrych nie da sie tego
zauwazyc¢ - inne zachowuja sie inaczej niz zwykle. Przyktadowo, dziecko moze zachowywac sie
w sposob nadpobudliwy iagresywny lub spokojny i wycofany z powodu stresu i poczucia
niepewnosci. By¢ moze nie podejrzewasz, ze zachowanie to jest spowodowane stresujgcy
i niebezpieczng sytuacja, w jakiej znalazto sie Twoje dziecko. Czesto jednak to zachowanie jest
wyrazem rosngcego poczucia niepewnoscii stresu, z ktérym dziecko nie potrafi sobie poradzi¢.
Jest to catkiem normalne, jak przedstawiono na naszej animacji. Pozwala ona zrozumie¢, ze
przyczyng tego zachowania jest stres. Tylko wtedy, gdy dostrzezesz ten wewnetrzny bdl,
mozesz pomadc dziecku odzyskaé poczucie bezpieczenstwa i pozbyc sie niepotrzebnego stresu.

Pomaz zrozumied i wyciszy¢ emocje - Jako rodzic mozesz poméc dziecku, ttumaczac mu jego
emocje. Mozesz to zrobi¢, nazywajac emocje, ktdrg dostrzegasz i zapewniajac, ze jest to bardzo
normalna reakcja. Nowe otoczenie, nieznani ludzie mowigcy w obcym jezyku, zaginieni
cztonkowie rodziny, ktdrzy zostali w kraju - wszystkie te sytuacje mogg wywotywacé u dzieci
silne emocje. Mozesz powiedzie¢ swojemu dziecku: ,,Widze, ze przejmujesz sie tym, ze tak
wiele sie zmienito i ze pojawito sie tak wiele nowych rzeczy. Zgadza sie? Moze myslisz sobie:
»,Nie dam sobie ztym rady. Chce do domu”. To naturalne, ze sie tym przejmujesz. Kazdy
przejmuje sie tak wieloma zmianami i nowosciami". Nastepnie mozesz pomdc dziecku sie
uspokoié. Mozesz to zrobi¢, biorgc razem kilka gtebokich oddechéw, stawiajgc stopy na ziemi
i opuszczajgc ramiona. Na spokojnie porozmawiaj z dzieckiem i powiedz mu na przyktad: ,Tutaj
i teraz nic Ci nie grozi. Jestem z tobg i wszystko jest w porzadku".
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Warto réwniez zda¢ sobie sprawe ztego, ze jako rodzic znajdujesz sie w takiej samej
stresujacej sytuacji. W efekcie tych doswiadczen réwniez Twoje mozliwosci sg ograniczone,
przez co czasem mozesz inaczej reagowac niz zwykle i na przyktad nie mieé cierpliwosci do
swojego dziecka. To normalne. Rodzice czasami obawiajg sie, ze przeniosg na dziecko swaj
stres. Jako rodzic mozesz wyjasnié, ze Ty tez czasami sie boisz lub jestes smutny i ze s3 to
normalne uczucia w tej sytuacji. Pamietaj jednak, ze musisz uwaza¢, aby dziecko nie przejeto
Twoich uczu¢ ani nie myslato, ze musi sprawic, abys$ poczut sie lepiej. To nie jest obowigzek
Twojego dziecka.

4. Nie odtracaj swojego dziecka — Jak wspomnieliSmy wczesniej, poczucie stresu i niepewnosci
moze spowodowac, ze dziecko zachowuje sie w nieodpowiedni sposéb. Uwazaj, aby go nie
odtracac ani nie karac za takie zachowania. Twoje dziecko nie moze nic na to poradzi¢, a kary
i odrzucenie sprawia, ze bedzie jeszcze bardziej zestresowane. Nie pytaj dziecka, dlaczego sie
tak zachowuje: dzieci czesto same nie wiedzg, dlaczego co$ robig. Nie uzyskasz odpowiedzi,
a jedynie zdezorientujesz dziecko. Co mozesz zrobi¢? Spokojnie opanuj zachowanie swojego
dziecka. Powiedz wyraznie, ze chcesz, aby przestato sie zachowywac w dany sposdb i jakie
beda konsekwencje, jesli tego nie zrobi. Powiedz tez, czego od niego oczekujesz. Na przyktad,
jesli dziecko skacze po pokoju, mozesz powiedzie¢: ,Prosze, przestan tak skakaé. Usigdz
spokojnie na krzedle. Jesli nie bedziesz siedzie¢ spokojnie, bedziesz musiat przyjs¢ do mnie”.
Wazne jest, aby nie odsuwac dziecka od siebie, bo dla niego oznacza to odrzucenie. A teraz
potrzebuje ono bezpieczenstwa i bliskosci.

Mamy nadzieje, ze ta animacja i powyzsze wskazéwki pomogg Ci zwiekszy¢ , okno tolerancji" dla
Twojego dziecka, dzieki czemu znéw bedzie sie ono czuto bezpieczniej.

geef

kindermishandeling i -

geen toekomst H
AUGEO FOUNDATION




