Krotki przewodnik dla rodzica/opiekuna dziecka,
ktore doswiadcza trudnosci adaptacyjnych i/lub lekowych

Drodzy Rodzice/Opiekunowie

Zycie moze wzbudza¢ w nas — dorostych sporo niepewnosci i rozterek. Watpliwosci jak
powinny$my postapi¢ w danej sytuacji np. jak zmierzy¢ si¢ z lgkiem czy obawa naszego dziecka
wkraczajgcego w nowy, nieznany $wiat — do przedszkola czy szkoty.

Mozliwe, ze gdy bardziej w siebie zagladniemy to okaze si¢, ze wcale nie tatwo jest nam
osiaga¢ stan Spokoju i harmonii. Zyjemy w $wiecie, ktory sktada si¢ z wielu niewiadomych, a nasze
watpliwosci dotycza zaro6wno tego, co nowe i nieznane jak i tego, co rozni si¢ od dotychczas
znanych nam sytuacji.

Mozemy tylko domysla¢ si¢, co moze przezywac dziecko wkraczajace do przedszkola czy
szkoty, a wigc W $wiat dotychczas sobie nieznany, w ktorym odtad bedzie spgdza¢ duza czgséé
swojego dnia. Jakie to musi by¢ dla niego wyzwanie...

Jezeli Waszemu Dziecku nietatwo wyruszy¢ do przedszkola czy szkoty najprawdopodobniej
moze doswiadcza¢ trudnosci zwigzanych z rozlagka z rodzicem - opiekunem, przy ktéorym czuje si¢
bezpiecznie, a ,,pojscie w $wiat” sprawia, ze jego poczucie stabilnosci i bezpieczenstwa jest
zachwiane. Przed nim wiele niewiadomych...Nie wie kogo tam spotka, co bedzie si¢ tam dziato,
jakie panujg tam zwyczaje i zasady. A przede wszystkim bedzie tam przeciez sam, bez bliskich,
z ktorymi do tej pory spedzal najwiecej czasu, przy ktorych czul si¢ bezpiecznie.

Aby utatwi¢ dziecku start do nowego srodowiska i przygotowa¢ go na zmiany mozna skorzystaé
z kilku wskazowek.

Jak rozstawac si¢ z dzieckiem, ktoremu nie latwo jest zosta¢
w przedszkolu/szkole bez rodzica:

e przed wyjsciem do przedszkola dobrze jest zapewni¢ dziecku spokojng atmosfere
szykowania si¢ (np. odpowiednio wczesnie wstac:), by wyruszy¢ w nowy dzien, nie nalezy
dziecka pospieszac, straszy¢, krzycze¢ na nie,

e dobrze jest, by dziecko przyszto do przedszkola na wtasnych nogach, a nie przyniesione na
rekach rodzica :)

e po dotarciu do celu najlepiej krotko si¢ pozegnac (niekonczace si¢ przytulanie, diugie
rozmowy/thumaczenie, catusy utrudniajg dziecku rozstanie si¢ z rodzicem (zreszta rodzicowi
z dzieckiem tez:)), nie nalezy sta¢ pod drzwiami/salg 1 obserwowac czy nadstuchiwac, co si¢
dzieje z dzieckiem, gdy zniknie w sali)

e warto ustali¢ z dzieckiem rytuaty czyli ,,sposdb” na rozstanie np. z6twik, machanie do
siebie, ,,smieszna” mina itp.)

e nalezy by¢ z dzieckiem szczerym (dobrze jest powiedzie¢ dziecku, ze wlasnie nastat czas
rozstania 1 podaé orientacyjny czas ponownego spotkania np. ,,Wroce po Ciebie po
podwieczorku” a pdzniej dotrzymac stowa)



e przekazywac dziecku mite komunikaty (np. zamiast mowienia do malucha ,,Niczego si¢ nie
boj. Nic Ci si¢ nie stanie” powiedz ,,Baw si¢ dobrze” i uSmiechnij si¢ do dziecka, co bedzie
dla niego informacja, ze w przedszkolu jest fajnie i bezpiecznie)

e Dbadz cierpliwa/y tzn. sprobuj zachowaé¢ spokoj i opanowanie, proces adaptacyjny dziecka
W placowce moze potrwac dtuzej niz bys tego chcial/a

e staraj si¢ wspoOlpracowac z personelem placowki:)

Nalezy pamietaé, ze kazde dziecko czego$ si¢ boi czy obawia na poszczegdlnych etapach
rozwojowych i jest to normalna cze$¢ dorastania. Leki sg cze$cig naszej ewolucji gatunkowe;.
Niekiedy zauwazalne moze by¢ jednak, ze dziecko przejawia zbyt duzo niepokoju nie tylko
w sytuacjach dla siebie nowych, ale ogdlnie nasigknigte jest réznorodnymi (nieproporcjonalnymi do
bodZca) obawami i strachami, co staje si¢ dla niego problematyczne.

(Tak naprawdg czas pandemii Covid-19 wiele nam pokazat i zmienit...)

Jesli zauwazasz, ze Twoje dziecko duzo si¢ stresuje, mysli ze sobie nie poradzi, m¢cza go
watpliwo$ci 1 ma problem z podejmowaniem decyzji, trudno mu si¢ skupi¢, bywa bardziej drazliwe
lub czesciej smutne, napotyka na trudnosci ze spokojnym snem, bolacym brzuchem czy glowa lub
zaczg¢to pojawiad si¢ u niego moczenie nocne itp. to te objawy moga (ale nie musza) wskazywac na
zaburzenia lgkowe, co warto skonsultowaé ze specjalista.

Jak towarzyszy¢ dziecku, ktore przejawia nadmierne reakcje /
komunikaty lekowe?

e na poczatku warto zastanowi¢ si¢ dlaczego Twoje dziecko moze by¢ niespokojne , w jakich
sytuacjach lek pojawia si¢ u niego nadmiernie, zwrdci¢ uwage, jak reagujesz na obawy
swojej pociechy, dobrze jest tez umie¢ rozpoznawa¢ Ilek od ,niegrzecznego”,
niepostusznego zachowania;

e nie drwi¢, nie o$Smiesza¢, nie ocenia¢ 1 nie $miac si¢ z tego, co méwi 1 co dzieje si¢
Z dzieckiem; by¢ cierpliwym, trzyma¢ w ryzach swoje emocje. Jesli czujesz, ze wzbierajg
w Tobie, postaraj si¢ na chwilg wycofa¢, uspokoj sie i zbierz mysli;

e wnikliwie 1 uwaznie stucha¢ tego, co opowiada dziecko — nie pospiesza¢ go
w wypowiedziach, dostuchiwaé je do konca, stara¢ si¢ odpowiada¢ na jego watpliwosci,
w trakcie rozmowy patrze¢ na nie, zaymowac si¢ nim, a nie sobg czy czymkolwiek innym,
nie pociesza¢ go zbyt pochopnie celem szybkiego uspokojenia;

e dobrze jest spokojnie, stopniowo oswajac¢ dziecko z tymi rzeczami/miejscami/zachowaniami
itp., ktore budza w nim lek 1 wierzy¢, ze dziecko da sobie rad¢ z wyzwaniem, ktore przed
nim stoi (unikanie jedynie wzmacnia Igkowe przekonania i sprawia, ze dzieciom jest coraz
trudniej robi¢ pewne rzeczy);

e stosowacl treningi relaksacyjne, celem obnizania fizycznego napigcia np. poprzez glebokie
oddychanie, sluchanie kojacej muzyki, wizualizacje kierowang czy relaksujace
wyobrazenia, masaz;



e warto czyta¢ z dzieckiem bajki/opowiadania terapeutyczne, co umozliwi mu utozsamianie
si¢ z bohaterem przezywajacym podobne stany do tych, ktorych on sam doswiadcza; po
przeczytaniu tresci dobrze jest porozmawia¢ z dzieckiem i wskaza¢ na mozliwe sposoby
radzenia sobie w sytuacjach dla niego trudnych;

e rozmawiaj z dzieckiem, w sposob dostosowany do jego wieku, o swoich obawach 1 Igkach
i innych uczuciach, staraj si¢ poszerza¢ jego stownik emocjonalny i przyzwyczaja¢ go do
tego, ze rozmowy na tematy zwigzane z nazywaniem uczu¢ sg czyms dobrym, wlasciwym,
potrzebnym;

e nalezy spedza¢ z dzieckiem wigcej czasu niz dotychczas, przypomina¢ mu o jego mocnych
stronach, zachecaé je do czucia dumy ze swoich dokonan, okazywaé¢ mu, ze si¢ o nim
pamieta i ze jest si¢ ciekawym tego, co jest jego zyciem.
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