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Sytuacja, ktdrej doswiadczylismy — zamkniecie w domach, zdalne lekcje, brak kontaktu z rodzing,
ze znajomymi, a dzieci z réwiesnikami, zakaz korzystania z placow zabaw, a nawet wejscia do
lasu — zostawi zapewne slad nie tylko w kronikach. Pandemia zatrzymata nas w domach na dtu-
go. Nakazata niejako ustali¢ nowe reguty bycia razem, bo przeciez rzadko zdarza sie, by wszyscy
domownicy spedzali ze sobg 24 godziny na dobe.

Do wielu rzeczy zdazylismy sie wprawdzie przyzwyczai¢ i przekonac. Zorganizowalismy prze-
strzen w domu, dezynfekujemy dtonie, staramy sie utrzymac spoteczny dystans, nosimy ma-
seczki. Czasami nawet z tego zartujemy. Cho¢ wielu z nas ,pouktadato” sobie juz te sytuacje
w gtowach i znalazto bardziej lub mniej tymczasowe rozwigzania biezacych problemdw, to nadal
fowarzyszy nam obawa przed tym, co przyniosg kolejne dni, tygodnie... Wcigz nie mamy pewno-
sci, jak wygladac bedzie przysztosc.

Jako dorosli lepiej rozumiemy to, co sie wokot nas dzieje. Wiele razy bylismy w sytuacjach, ktére
wymagaty od nas adaptacji, nabycia nowych umiejetnosci. W kazdym kryzysie bogate doswiad-
czenie moze pomaoc. Pozostaje jednak pytanie, jak z wyzwaniami pandemii radza sobie dzieci?

Mimo tego, ze moze by¢ to trudne w tym zagonieniu i niepewnosci, z ktorg sami sie mierzymy,
powinnismy pochyli¢ sie nad tymi, ktérzy w swoim, jeszcze krotkim zyciu, zostali przez pandemie
okradzeni z pewnych doswiadczen. Bo jak inaczej nazwac sytuacje, w ktérej zabrania sie zabawy
Z rowiesnikami, a lekcje w szkole zastepowane sg nasiadéwkami przed komputerem, ktdry czesto
jest jeden na cafg rodzine (jesli w ogole jest w domu)?

Dzieci mogg nie rozumie¢, dlaczego to wszystko sie dzieje, i miec w zwigzku z tym wtasne obawy.
Wiele zalezy wiec od fego, jak zostang potfraktowane przez dorostych, jakg narracje o fym, co sie
dzieje, ofrzymaja, jak sie nimi zaopiekujemy i jak zadbamy o ich emocje...

Sprébujmy dostrzec i wykorzystac to, co — paradoksalnie — dzieki pandemii mozemy zyskac, dla
siebie, dla dzieci i dla catych rodzin. Przyjrzyjmy sie sobie, naszym najmtodszym i rodzinnym rela-
cjom. Zyczliwie, spokojnie, moze z innej niz dotychczas, nieco wymuszonej sytuacjg perspektywy.
Zobaczmy, z czym sie mierzymy, i ,wezmy to na warsztat”. Przede wszystkim bgdzmy uwazni na
siebie i innych, stuchajmy, poswiecmy czas na to, co wazne, na budowanie relacji.

Dla inspiracji zapraszamy do lektury ponizszych tekstéw i do zapoznania sie z plakatem pod-
powiadajgcym, jak rozmawiac z dziecmi i mtodziezg w trudnych sytuacjach i nie tylko. Ar-
tykuty pochodzg z kampanii ,Czutos¢ i wolnosc” realizowanej we wspdtpracy z ,Wysokimi
Obcasami” i ,Gazetg Wyborczg”. Zachecamy tez do lektury innych tekstow, ktére publikujemy
na
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Mama, nawet jesli stracita prace, moze dziataé. Dziecko nie moze nic. Styszy, Ze nie bedzie wakacji, nie bedzie
kolonii. Wszystko to wywoftuje ztosé¢, frustracje, niepokdj.

Rozmowa Agnieszki Urazinskiej z Lucyng Kicinska, wieloletnig koordynatorkg Telefonu Zaufania
dla Dzieci i Mtodziezy, koordynatorkg Polskiego Towarzystwa Suicydologicznego i Luisem Alar-
conem Ariasem — psychoterapeutg, prezesem stowarzyszenia Niebieska Linia.

Czy zamknieci w domach mamy wiekszy, niz dotad, problem z agresj3?

Luis Alarcon Arias: Wiele na to wskazuje, bo wedle naszych obserwacji dotyczacych interwenc;i
z Niebieskiej Linii krzywa dotyczaca przemocy w rodzinie ostatnio sie wznosi. To nawet da sie
wyttumaczyc. Jestesmy zmuszeni do tego, zeby ze sobg przebywad. Stalismy sie wieZniami we
wiasnym domu. W wiezieniach ludzie majg chociazby spacerniak. A my przez wiele tygodni na-
wet spacerniaka nie mielismy. Przeciez kazdy z nas potrzebuje wtasnej przestrzeni, ktérg moze
zarzadzac, i tej przestrzeni bardzo brakuje. Kiedy przekroczymy prog odpornosci na warunki
penitencjarne, narasta napiecie. | dochodzi do konfliktu. A konflikty w naszej kulturze niestety
najczesciej rozwigzuje sie sitg. Tam, gdzie byty juz sytuacje konfliktowe, moze dojs¢ do ich za-
ostrzenia. Tam, gdzie do tej pory awantura konczyta sie trzaskaniem drzwiami, teraz moze prze-
biegac¢ gwattowniej. Izolacja bedzie mie¢ bardzo niebezpieczne skutki dla integralnosci rodzin
i dla oséb doznajgcych przemocy.

Lucyna Kicinska: Juz w czasach przedpandemicznych mielismy duzy problem z przemoca wo-
bec dzieci. W warunkach spotecznej izolacji w przemocowych domach dziejg sie dramaty. Dziec-
ko jest przez catg dobe ze sprawca. Nie ma gdzie uciec, bo nie chodzi do szkoty, nie spotyka
sie z rowiesnikami, nie moze wybiec z domu, gdy zaczyna sie awantura. Do niedawna mtody
cztowiek, ktory nie ukonczyt 18. roku zycia, nie mogt wyjs¢ z domu bez dorostego opiekuna.
Z powodu epidemii z domu nie moze wyjs¢ nie tylko ofiara, ale takze sprawca. Ten drugi tez jest
w tym okresie bardziej narazony na stres i frustracje. To moze nasilac agresje. Dzieci opowiadaja,
Ze agresja — przede wszystkim stowna — pojawia sie nawet w tych domach, gdzie wczesniej jej nie
byto. Ale wyobrazmy sobie — jest dwdjka dzieci, ktdra chce w tym samym czasie odrabiac lekcje,
i rodzic, ktory musi pracowad. Dzieci sie ktdcg, rodzic musi pilnie wykonac swojg prace. Do fego
martwi sie, czy tej pracy nie straci. A wszystko dzieje sie na 38 metrach kwadratowych. Duze jest
prawdopodobienstwo, ze ktos podniesie gtos?
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A jak wygladaja teraz nasze zwiazki i bliskie relacje?

Luis Alarcon Arias: Pandemia to dla zwigzkéw proba. Do niedawna, oprécz matzonka czy part-
nera, mieliSmy zaplecze spoteczne — przyjaciot, z ktdrymi mozna sie byto spotkac i ponarzekac
na ktopoty w zwigzku. Teraz przyjaciele sg on-line, a my jestesmy fizycznie skazani na domowni-
kéw. Duzo bedzie takich par, ktdre wejdg w sytuacje konfliktowa. A fo nie jest dobry czas na szu-
kanie kompromisdw, bo sytuacja nas frustruje, niepokoi. Wiele problemdéw, ktérych wczesniej nie
zauwazalismy, bedzie przybierac na sile. Tam, gdzie nie bedzie zaplecza w postaci przywigzania,
mitosci, szacunku, moze dojs¢ do roztamu. Ale niektére zwigzki, paradoksalnie, fa frudna sytuacja
moze scali¢. To tam, gdzie ludzie bedg mogli na siebie liczy¢ i majg kompetencje psychologiczne.

Lucyna Kicinska: Z réwiesnikami jest teraz taki problem, ze albo wcale ich nie ma, a dziecko
teskni, brakuje mu kontaktu, albo s3 ci, ktérych w normalnych okolicznosciach dziecko wcale by
nie chciato miec tak blisko — we wtasnym komputerze podczas lekcji on-line. Przemoc réwiesni-
cza z realu przeniosta sie do sieci. Jeden uczen opowiadat mi, ze koledzy w czasie zdalnej lekgji
wytaczajg mu mikrofon, kiedy nauczyciel zadaje pytanie. Uczennica, ktdra nie jest akceptowana
przez klase, zwierzafa sie, ze koledzy wyrzucajg jg z grupy i nie moze dotgczyc¢ do zajed. ,To jest
nie fair” — méwi mi rozzalona dziesieciolatka.

A ja przyznaje jej racje i boleje nad tym, ze ona nie ma teraz nawet jak odreagowac tych przy-
krosci — nie moze wyjs¢ do lasu i pokrzyczec, wybiec na podwdrko i pobawic sie ze znajomymi,
ktérzy jg akceptuja. Sg tez dzieci, ktdre nie majg praktycznie zadnych relacji: bez internetu, zbyt
zmeczone, by pisac¢ z réwiesnikami. A zreszta co miatyby napisa¢? Ze przez 12 godzin pracuja
w gospodarstwie?

Latwiej znosic izolacje w domu z ogrodem niz w kawalerce?

Luis Alarcon Arias: Na pewno bardziej komfortowo. Ale zauwazytem, ze koronawirus jest bar-
dzo uniwersalny — tych, ktérym lepiej sie powodzi, tez nie oszczedza. Ci, ktérzy majg lepszg sytu-
acje materialng, tez sobie nie radza. Jeden cierpi, bo nie wie, czy mu wystarczy na czynsz, inny —
bo nie wyjedzie na ekskluzywne wakacje. Ci, ktérzy sg w gorszych warunkach, majg obiektywnie
wieksze problemy. Ale na poziomie emocjonalnym frustracje przezywamy wszyscy.

Lucyna Kicinska: Nieréwnosci mogg byc¢ teraz jeszcze bardziej dojmujgce. Wczesniej dziecko
wychodzito z domu i mogto sie martwic najwyzej tym, czy bluza i plecak sg wystarczajgco marko-
we. Teraz przez kamerke infernetowa — w czasie lekcji on-line — wpuszcza do domu tych, ktérych
normalnie by nie zaprosito. Moze sie oczywiscie pochwali¢c domem z basenem. Ale jesli akurat
mieszka w brzydkich wnetrzach, a na dodatek wtgczony mikrofon rejestruje domowg awanture,
fo naraza sie na kolejne przykrosci i ztosliwosci. Te nieréwnosci sg feraz bardzo jaskrawe. Tam,
gdzie jest dom z ogrodem i kazde dziecko ma wtasny komputer, fatwiej wytrzymac, tatwiej miec
dobry nastrdj, niz w starej kamienicy bez toalety, bez laptopa, w niedostatku. W czasach przed-
pandemicznych mata przestrzen nie byta tfak znaczacym problemem jak teraz. Byta szkota, praca,
podwadrko. W mieszkaniach spedzaliémy razem, catg rodzing, jakie$ dwie godziny przed snem.
A teraz catg dobe, juz od wielu tygodni. | Sciany zaczynajg nas miazdzyc.



KULCZYK
FOUNDATION

Nudzi nam sie w izolacji?

Luis Alarcon Arias: Znam ludzi, ktérzy zaczeli robic rzeczy, na jakie wczesniej nie mieli czasu.
Zdecydowanie wiecej 0séb zaczeto czytad. Wreszcie cos dobrego wynika z tego cholernego wi-
rusal Wszystko zalezy od fego, jak skanalizujemy te nude. Bo mozemy sie w nig zapadac coraz
gtebiej i bedzie coraz ciemnigj. Inna sprawa, ze potezna grupa ludzi pracuje teraz na petnych
obrofach w domu. | oni nie majg czasu ani na nude, ani na zycie. Mdwia, ze nigdy w zyciu tyle
nie pracowali. Nie bede krytykowat. Ta praca moze trzymac cztowieka w pionie. Poki nie wptywa
destrukcyjnie na zycie, jesli jest przedmiotem satysfakcji — to super.

Lucyna Kicinska: Kiedy pracowatam w felefonie zaufania dla dzieci, zdarzato sie, ze dziecko
dzwonito i moéwito ,nudze sie”. Albo 13-letnie dziewczyny prosity o pomysty, jak majg sie bawic
na urodzinowej imprezie. Méwity, ze kiedys byto fajniej, bo na kinderbalach byt animator. U na-
stolatek to bytby obciach, ale same nie umiejg sobie zorganizowac czasu. Jesli nie pomozemy
wzbudzi¢ dzieciom pasji w dziecifistwie, to mamy znudzonych nastolatkéw. | widac¢ to wyraznie
teraz, kiedy czasu do zagospodarowania niektorzy majg wiecej. Znudzony mtody cztowiek jest
nieszczesliwy, jeszcze bardziej pogubiony.

Boimy sig?

Luis Alarcon Arias: Zyjemy w leku o przyszto$¢ - nie tylko te materialng. Zauwazytem, ze ludzie
starajg sie nie rozmawiac o tym, jak to bedzie. Unikajg tfematu. Bo nie wiemy, co bedzie. Cztowiek
potrzebuje nadziei — dzi$ jest deszcz, ale jutro bedzie storice. A my nie wiemy, kiedy epidemia sie
skonczy i jaki zostawi nam swiat. Mamy za oknem przepiekng pogode, ktdra nijak nie pasuje do
tej sytuacji. A w nas jest potezny lek — czy nie zachorujemy, czy nie stracimy bliskich, jak sptacimy
kredyt, czy nie stracimy pracy... Koronawirus zaatakowat rdzen zycia spotecznego.

Lucyna Kicinska: Duzo méwimy w pandemii o lekach dorostych, a dzieci tez zyjg w leku. Styszg
w mediach te same co my, dorosli, przerazajgce informacje. | widzg wyprowadzonych z réwno-
wagi rodzicow.

Mama ma teoretycznie lepiej — bo moze dziatac. Dziecko nie moze nic. Jego swiat sie chwiegje.
Styszy, ze nie bedzie wakacji, nie bedzie kolonii. Wszystko to wywotuje ztos¢, frustracje, niepokd;.
Sq tez dzieci, ktdre we wtasnym domu czuja sie zdecydowanie lepiej niz w szkole, Swietnie znosza
zdalne nauczanie i lepigj teraz funkcjonuja, wreszcie przestaty sie bac. Ale to mniejszos¢.
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Co dzieje sie z nasza psychika?

Luis Alarcon Arias: Wiele 0séb nie jest w stanie sobie poradzi¢. Reagujemy agresja, przemocs,
zamknieciem, obnizeniem nastroju. Pogtebiajg sie natogi. Substancje psychoaktywne — narkotyki
i alkohol — pozwalajg przestac sie przejmowad. Sprawiajg, ze swiat choc przez chwile wyglada tak,
jak chcemy, zeby wygladat. Obawiam sie, ze za jakie$ dwa miesigce ludzi zmagajacych sie z nad-
uzywaniem czy uzaleznieniem od srodkdw réznych bedzie o wiele wiecej niz teraz.

Lucyna Kicinska: U dzieci i mtodziezy moze sie nasila¢ depresja, szczegdlnie jesli do tej pory
byta maskowana. Niestety, aktualnie otoczeniu moze jg by¢ trudniej zauwazyc. Rodzice, chod te-
raz sq fizycznie blisko dziecka przez catg dobe, czesto pochtonieci wtasnymi sprawami, home of-
fice i problemami bytowymi, nie s3 nastawieni na obserwowanie dziecka. A szkofa jest za daleko.
Kamerke mozna wytgczyc i nie widac tez. Rowiesnicy — przez komunikator — tez pdzniej zauwaza,
Ze dzieje sie cos ztego. A dzieje sie. Nastolatki majg myslenie katastroficzne — mamy katastrofe
klimatyczna, ptonie Biebrza, jest koronawirus. Pewna nastolatka powiedziata mi: ,Prosze pani,
Swiat nam pokazuje fuck you”. U nastolatkdw wigcza sie tzw. ptyta znieksztatconych mysli: ,Po co
zy¢, po co walczy¢, jak i tak sie wszystko zawali? Na dodatek nie w dalekiej przysztosci, tylko teraz
wirus wybije nas wszystkich”. Niejeden dorosty mysli podobnie, ale dzieci czujg bardziej, bardziej
rozne rzeczy biorg do siebie.

To daje ¢wier¢ miliona dzieci w Polsce! A teraz moze by¢ jeszcze gorzej. Jesli nie podejmiemy
natychmiastowych dziatari na wielu poziomach, mozemy sie wkrétce spodziewac fali samobojstw
i zachorowan na depresje.

Czujemy sie samotni?

Luis Alarcon Arias: Najbardziej obawiam sie o tych, ktérzy byli sami juz przed pandemia. Mysle
0 osobach w podesztym wieku, ktére nie majg dostepu do komputerdw, tfabletéw, smartfondw.
A teraz stracili mozliwosc¢ spotykania sie z ludzmi. Na pewno u pokaznej grupy takich osob doj-
dzie do powaznego kryzysu — starsi sg grupg wysokiego ryzyka, jesli chodzi o zakazenie, ale
takze z punktu widzenia psychologicznego.

Lucyna Kicinska: Dzieci mdwig o ogromnej samotnosci. Mimo ze przeciez bliskich majg na wy-
ciggniecie reki. ,Jakbym mieszkata z obcym” — powiedziata mi kilka dni temu nastoletnia dziew-
czyna. To nie musi oznaczac, ze rodzic jest zty. Moze nie dat rady zbudowac wiezi. A moze nie
powiedziat dziecku: ,przyjdz do mnie, jesli bedziesz miat problem”, ,jestes wazny”, bo myslat, ze
dziecko to wie.
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Co robi¢, zeby jak najmniej ucierpiec?

Luis Alarcon Arias: Rozmawiac z ludZmi. Nie mozemy sie spotykac, nie mozemy sie dotykad. Ale
o jest moment, w ktdrym mozemy skorzystac z techniki. Rozmowa sprawi, ze nie bedziemy sie
czuli sami z 13 straszng sytuacja. To jest fen czas, kiedy nie trzeba rozmawiac o czyms wielkim:
Jjak spatas?”, ,no, ja tez niezle”. Albo: ,co robisz?”, ,nic?”, ,u mnie tez nic ciekawego”. To moze by¢
o niczym. Ale trzeba sie komunikowaé. Zeby nie zakopac sie w norze. Zeby pamietac, ze tam
gdzies s3 ludzie, ktorzy czekaja. A jesli ktos ma potrzebe, zeby spotkac sie z profesjonalistg — my
wcigz jestesmy — chociaz teraz on-line. Niebieska linia proponuje bezptatne telewizyty i konsul-
facje. Warto szuka¢ pomocy u ekspertow.

Lucyna Kicinska: Rozmowa to najlepszy sposdb. | nie probujmy zachowywad sie w tej sytuacji
tak, jakby byta zwykta. Bo nie jest. Powiedzmy dziecku, niech ono tez wie, ze to nie jest czas, aby
wszystko robi¢ na sto procent sprzed pandemii. Trzeba ustali¢ nowe sto procent, adekwatne do
nowych warunkéw. Jesli dziecko narzeka, ze mama za duzo pracuje, to zamiast méwic: ,daj mi
spokdj, takie jest zycie”, powiedzmy: ,Masz racje, to nie jest normalna sytuacja, wszyscy zyjemy
feraz inaczej. Sama probuje sie w fym odnalez¢. Moze o tym porozmawiamy?”. Warto przystoso-
wac zycie rodzinne do nowych realidow — wyciggnac planszowki, zrobi¢ plan filméw na wieczory
i ogladac catg rodzing z domowym popcornem. Zadbac o rutyne dnia. Spojrzmy uwaznie na
mtodego cztowieka, ktdry z nami mieszka. Teraz mozna zrobic o z bliska.
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»Rozmawiajmy z dzie¢mi o sytuacji, w ktérej jestesmy. Okazmy, Ze jesteSmy z nimi, Ze majg wsparcie od nas
jako dorostych. To dla dzieci jest kluczowe”. Rozmowa Aleksandry Mijakoskiej-Siemion z Paulg Wtodarczyk,
koordynatorka Telefonu Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy 116 111.

Paula Wiodarczyk jest psychologiem i koordynatorkg Programu Pomocy Telefonicznej w Fun-
dacji Dajemy Dzieciom Site — Telefonu Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy 116 111 oraz Telefonu dla
Rodzicdw i Nauczycieli w sprawie Bezpieczenstwa Dzieci 800 100 100. Od ponad siedmiu lat
pracuje jako konsultantka i rozmawia z dzie¢mi, ktdre zgtaszaja sie do Telefonu Zaufania.

Pandemia i zdalna szkota zrobity ,,dziure” w zyciu dzieci. Po pierwsze, zostaty oderwane od
grupy réwiesniczej, po drugie - zmieniono ich normalny tryb funkcjonowania. Jak ta sytuacja
wptywa na ich samopoczucie?

Mamy do czynienia z masg nieprzewidywalnych zdarzen, zaréwno dla dzieci, jak i dla nas, doro-
stych. Trudno nam na dobrg sprawe przewidzie¢, co sie moze zadzia¢. Mamy pewne sygnaty od
dzieci, ktére $wiadczg o tym, ze odczuwajg one duzy niepokdj zwigzany z niepewnoscia. Zasta-
nawiajg sie, co bedzie, czy szkota wrddi, a jesli tak, to na jakich zasadach.

Sq dzieci, ktdre faktycznie tesknig za rowiesnikami i za szkotg, ale czesc¢ w sytuacji izolacji zwigza-
nej z koronawirusem odetchneto — gtéwnie te, dla ktdrych szkota jest z réznych powoddw trud-
nym doswiadczeniem, dla ktérych obcowanie z grupg rowiesniczg jest wyzwaniem, dzieci, ktdre
doswiadczajg przemocy réwiesniczej badz np. te z fobig spoteczna. Dla nich powrdt do szkoty
bedzie prawdopodobnie ogromng trudnoscig i wyzwaniem.
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Czy mozemy wesprzec dzieci w powrocie do szkoty, o ile w ogdle do niego dojdzie?

Oczywiscie. Rozmawiajmy z nimi o sytuacji, w ktérej jestesmy. Okazmy, ze jestesmy z nimi, ze
majq wsparcie od nas jako dorostych. To dla dzieci jest kluczowe. Warto porozmawiac o tym, jak
sie czujg w obecnej sytuacji, czego potrzebuja, by czuc sie w niej mozliwie komfortowo oraz co
mozna zrobic, by ewentualny powrdt do szkoty byt dla nich mozliwe jak najmniej obcigzajacy.

Wazne jest tez bysmy, zarbwno my — opiekunowie, jak i dzieci, mieli sSwiadomos¢ i zrozumieli, ze
obawy sg czyms naturalnym. Ze te informacje, ktére do nas docierajg, chociazby z medidw, moga
budzi¢ w nas niepokdj.

Inng strong sg nauczyciele, ktdrzy sami sq w trudnej sytuacji. Bytoby wspaniale, gdyby w szko-
tach pojawit sie swojego rodzaju ,model funkcjonowania” po okresie izolacji. Poprzez taki model
rozumiem szereg dziatan, ktére kazda placéwka mogtaby swoim uczniom zaproponowac. Choc-
by specjalnie przygotowane lekcje wychowawcze, otwartosc¢ kadry na komunikowanie trudnosci
i potrzeb uczniéw, wzmozona czujnos¢ zespotdw psychologiczno-pedagogicznych. No i szersza
ich dostepnosc. Wazne, by nauczyciele rozmawiali z dziec¢mi, by méwili, ze wiedzg jak wyglada
sytuacja, by byli otwarci na ucznidw, ich potrzeby i trudnosci, a takze rozmawiali 0 wyzwaniach,
jakie przed nami wszystkimi stojg. Dobrze, by potrafili zasygnalizowad swojg gotowos¢ do podje-
cia rozmowy z dzieckiem, gdy tego potrzebuje.

A co, jesli powtérzy sie lockdown? Czy jesteSmy w stanie przygotowac dzieci, tak zeby
izolacja byta dla nich jak najmniej stresujaca?

Zadajmy to pytanie swoim dzieciom i zapytajmy tez, czego by w takiej sytuacji potrzebowaty,
a co jawi sie jako najwieksza frudnosc. To, co mozemy zrobi¢, to edukowad i mowic, ze sytuacja
jest nieprzewidywalna. Nie mozemy obiecac, ze na pewno wrocg do szkoty. Mozliwe scenariusze
sg bardzo rézne, ale nawet mdwienie dzieciom o tym, ze my sami mamy obawy, bedzie takim
buforem bezpieczenstwa. Wazne, by porozmawiac o tym, co jest dla nas trudne, przedyskutowac
mozliwe rozwigzania. My jako dorosli nie wszystkie potrzeby bedziemy w stanie zrealizowad, ale
juz samo zauwazenie ich bedzie sygnatem dla dziecka, ze nie jest samo, ze moze na nas liczyc
i Z nami rozmawiac.

Jak rozmawiac z dzie¢mi?

Przede wszystkim szczerze i otwarcie. Niczego nie zakfada¢, zaciekawiac sie tym, co dzieci majg
nam do powiedzenia. Przypuszczad, wyobrazac sobie, dyskutowad, rozmawiac o tym, co sie dzie-
je, méwic¢ o naszych wiasnych obawach, o tym, co nas ztosci. Gdy my dziecku bedziemy o tym
mowic, damy mu sygnat, ze tez bedzie mogto z nami o tym samym porozmawiac.

Sg domy, w ktdrych rodzice rzadko rozmawiajg z dzie¢mi i podjecie takiej proby za pierwszym
razem moze wydawac sie sztuczne, ale warfo sie przetamacd.
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Méwi pani, by komunikowa¢ nasze wtasne obawy, ale jak dodatkowo nie zestresowa¢d czy
wystraszy¢ nimi dziecka?

Najlepszym rozwigzaniem bedzie méwienie o faktach oraz nazywanie emocji. Warto zbadac, co
nasze dziecko wie. Mozemy zapytac je lub przedyskutowac chociazby informacje, kdre styszymy,
ogladajac wiadomosci. Mozemy tez uzywac komunikatu ,ja czuje/mysle/uwazam/ zastanawiam
sie jak to jest u Ciebie”, ,wyobrazam sobie, ze mozesz czuc sie np. zagubiony/zagubiona..”. Istnieje
prawdopodobienstwo, ze dziecko bedzie empatyzowac z nami, ale to tez nie oznacza, ze bedzie
przejmowac nasz lek czy niepokdj. Warto normalizowac emocje, takze te trudne, i zrobic dla nich
miejsce w codziennych rozmowach.

Jezeli jestesmy w sytuacji, w ktorej np. boimy sie, ze stracimy prace, fo warto méwic o tym, czego
konkretnie sie obawiamy. Dziecko prawdopodobnie bedzie sie 0 nas martwito i to jest w ta-
kiej sytuacji naturalne. Wazne, by dostosowac tresc i sposdb przekazywania informacji do wieku
dziecka.

Martwienie sie, zdenerwowanie czy stres, to w petni naturalne i normalne reakcje na rézne sytu-
acje. Czasami stres jest krétkotrwaty, a czasami moze on powodowac leki oraz inne utrudniajgce
funkcjonowanie objawy jak np. unikanie stresujacych sytuacji, bdle brzucha, gtowy itp. i w tym
wypadku powinnismy zadbad o wsparcie specjalistyczne dla swojego dziecka. Punktem wyjscia
jest jednak rozmowa, ktdra daje nam mozliwosc dalszego dziatania.
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PAMIETA)J, ZE KAZDA
ZMIANA ZACHOWANIA
DZIECKA JEST WARTA

UWAGI | ROZMOWY.

1. KIEDY DZIECKO JEST WYCOFANE, PRZYGNEBIONE, ZMECZONE:

Widze, ze cos sie dzieje. Martwie sie. Zastanawiam sie, czy jest cos, co mogtoby
ci teraz pomaoc.

MOZESZ POWIEDZIEC

© Rozumiem, ze nie chcesz teraz rozmawiaé. Pamietaj, ze jestem i zawsze chet-
nie z tobg porozmawiam.

< Nie wiem, jak moge ci pomdc, ale mozemy wspdlnie poszukac jakiegos roz-
wigzania.

- Jedli zostajesz sam(@) z trudnymi emocjami, fo one narastajg i moze by¢ ci
ciezko znaleZ¢ wyjscie z sytuadji.

« Nie musisz ukrywac tego, jak sie czujesz.

UNIKAJ MOWIENIA

Jakie ty masz powody do smutku? Jak bedziesz dorosty(-1a), to poznasz zycie.

« A czym Ty sie tak zmeczytes(-as)? Pdjdziesz do pracy, fo wtedy bedziesz
miat(@) prawo by¢ zmeczony(-na).

© WezZ sie w gars¢. Przesadzasz. Wyjdz do ludzi. Jestes leniwy(-wa).

- To wszystko przez ten komputer/telefon. WezZ sie lepiej za nauke.

+ Inni majg gorzej.

1
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Domyslam sie, ze wydarzyto sie cos trudnego. Czy chcesz mi o tym powiedziec?

Wydaje mi sie, ze jestes zdenerwowany(-na). Jak bedziesz chciat(a) porozma-
wiac, to jestem.

Martwie sie o ciebie i zalezy mi na ftym, zeby wiedzie¢, co sie dzieje.
Chciat@@bym pomdc.

Jest mi frudno, kiedy na mnie krzyczysz/obrazasz mnie. Zalezy mi na tobie
i chciat(@bym spokojnie z tobg porozmawiac.

Widze, ze jest ci trudno zapanowac nad soba. Moze zastanowimy sie nad jaki-
mis$ bezpiecznymi sposobami, zeby wyrzucic¢ z siebie ztosc.

W tej chwili sie uspokdj albo inaczej pogadamy!
|dZ do siebie do pokoju!
Nie krzycz na mnie! Jestem od ciebie starszy(-sza) i nalezy mi sie szacunek!

Masz szlaban na komputer i telefon.

To wazne, ze mi o fym mowisz. Rozumiem teraz lepiej, co przezywasz.

Wyobrazam sobie, ze moze by¢ ci teraz ciezko. Czy jest cos, co mogtabym/
mogtbym zrobi¢, zeby ci pomoc?

Kocham cie i zawsze chetnie z fobg porozmawiam.
Jestes dla mnie bardzo wazny(-a). Martwie sie o ciebie.
Wszystko, co sie u ciebie dzieje, jest dla mnie wazne.

To dla mnie bardzo wazne, by maéc cie wspiera¢ w trudnych chwilach.

Wez sie w gars¢, ogarnij sie.

Co ty taki marudny.

Nie wiem, o co ci chodzi.

Znowu masz jakis problem.

Mowisz albo nie mowisz, ja nie mam czasu tu caty dzien z tobg siedziec.

Nie zawracaj mi gtowy takimi drobiazgami, mam swoje prawdziwe problemy.
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UNIKAJ MOWIENIA

Zastanawiam sie, co sprawito, ze tak sie zachowates(-as)?

Jest mi przykro, kiedy nie méwisz mi prawdy. Martwie sie wtedy, ze dzieje sie
cos ztego.

Kazdy popetnia btedy, mamy do tego prawo. Zastandwmy sie, co mozesz zrobic,
zeby sie to nie powtdrzyto?

Zalezatoby mi na tym, zebys mi opowiedziat(a), jak fo sie stato.

Nie podoba mi sie to, co zrobites(-as), ale jestes moim dzieckiem i bardzo cie
kocham. Zastanéwmy sie wiec wspdlnie, co mozemy zrobic w tej sytuacji.

Innym jakos sie udato, lepiej im poszto.

Znowu to samo, a tyle razy ci mowitem(-am), zebys fego nie robit(a)!
Ty zawsze musisz cos zmalowac.

To twoja wina.

Nie mozna ci zaufac.

Chciat(@bym cie lepiej zrozumied. Zastanawiam sie, co myslisz/czujesz/czego
potrzebujesz?

Zawsze chetnie z tobg porozmawiam i postaram sie poméc.
Zalezy mi na tym, zeby miec z tfobg dobry kontakt.

Lubie, gdy méwisz mi o tym, co sie u ciebie dzieje.

Lubie spedzac z tobg czas. Moze razem cos wymyslimy?

Jestes dla mnie bardzo wazny(-a). Kocham cie.
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Sytuacja pandemii jest wyzwaniem psychicznym zaréwno dla dorostych, jak i dla dzieci. Bycie
razem w domu stwarza wiecej okazji do kontaktu miedzy domownikami — zaréwno rodzicéw
z dziecmi, jak i miedzy dorostymi. Koniecznosc zupetnego przeorganizowania zycia rodzinnego
w wielu domach zrodzita duze napiecie, jednoczesnie jednak stworzyta warunki do podjecia
rozmowy o tym, co naprawde wazne, o potrzebach i granicach, o sposobach na radzenie sobie
Z uczuciami i emocjami, o skutecznych sposobach komunikacji. Zalezy nam na tym, aby to byt
prawdziwy #czasnarelacje — na ich wzmacnianie, rozwijanie, a jesli dotad byty stabe, to budo-
wanie od podstaw. Wymaga to od nas uwaznosci i umiejetnosci regulacji swoich emocji, ale tez
radzenia sobie z emocjami wyrazanymi przez innych. Zachecamy do lektury ftekstow opubliko-
wanych na naszej stronie infernetowej. Podpowiadamy w nich, od czego zaczac.

»Czas na relacje” to akcja spoteczna rozpoczeta przez Kulczyk Foundation, we wspotpracy
z ,,Wysokimi Obcasami” i ,,Gazetq Wyborczg” w marcu 2020 roku.


https://kulczykfoundation.org.pl/edukacja/czas-na-relacje

