Jak mozesz

pomoc dziecku

z trudnymi emocjami
podczas pobytu w szpitalu?

Stuchaj dziecka
uwaznie

0 Zadbaj o kontakt wzrokowy. Twoje oczy na wysokosci
oczu dziecka. Stuchaj catym ciatem.

0 Pozwol dziecku méwi¢ w swoim tempie.

0 Parafrazuj i powtarzaj innymi stowami to, co ono
powiedziato. To pozwoli dziecku poczuc sie wystucha-
nym, a tobie upewnic sie, ze dobrze je rozumiesz.

Niepokoisz sie badaniami, czy dobrze to rozumiem?

Zaakceptuj
uczucia dziecka

0 Dziecko nie powinno bac sie lub wstydzi¢ swoich uczuc.

0 Akceptacja wszystkich uczu¢ jest konieczna dla zdrowia
psychicznego.

0 Przyzwolenie na wyrazanie przezy¢ emocjonalnych
nie jest zgoda na wszystkie dziatania pod ich wptywem.
Nie oznacza tez rezygnacji z tego, co jest konieczne.

Widze, ze sie ztoscisz. Wiesz, nie moge sie zgodzi¢ na
takie zachowanie. Sprobujmy inaczej poradzic sobie

z tqg ztoscigq.

Wyglgda na to, ze bardzo nie masz na to ochoty, co teraz
ma sie wydarzy¢. Mozna tak sie czuc. Sprobujmy razem
zrobic to szybko/sprawnie/delikatnie.

Rodzicu/Opiekunie pokaz, ze styszysz i akceptujesz
emocje dziecka choc¢by prostym: uhm, aha, och, mmm.

Nazwij
te uczucia

Wyglgda na to, ze jest ci smutno/tesknisz za domem
/boisz sie/nie masz na to ochoty/krepujesz sie/to bardzo
cie zdenerwowato.

Nie dopytuj , dlaczego tak sie czujesz?” Dziecko moze
nie wiedzie¢, a to dodatkowo je frustruje.

Nie powtarzaj negatywnych epitetéw, jakimi okresla
siebie dziecko.

Co dalej?

Kazdy cztowiek, maty i duzy, najbardziej potrzebuje
poczu¢ sie wystuchanym. Czesto juz tyle wystarcza,
by obnizy¢ napiecie emocjonalne, odblokowac
umiejetnos¢ samodzielnego poradzenia sobie

z emocjami, z trudng sytuacja.

Zanim zaproponujesz rozwigzanie lub dasz dobrg
rade, zadbaj, by trzy kroki wsparcia zrealizowane
byty z nalezyta uwagga i otwartoscig na dziecko.

Gdy dziecko przezywa tak silne
emocje, ze rozmowa nie wchodzi

w gre:

0 Sprawdz, czy nie jest przebodzcowane, np. zbyt
duzg liczbg 0s6b dookota.

0 Nawiagz kontakt fizyczny. Wez na kolana, przytul
lub gtaszcz po plecach.

0 Zadbaj o swéj spokdj, przy ktérym dziecko wréci
do réwnowagi, np. pogtebiony oddech, lekkie
kotysanie sie.

0 Nie pytaj, nie ttumacz. Im mniej stéw, tym lepiej.

0 Bez twojej pomocy dziecko moze nie poradzic¢
sobie z tg falg emocji. Poczekaj cierpliwie az ona
opadnie.

Co nie pomaga?

0j, przeciez to wcale nie boli az tak bardzo.

I o to te fzy? Przeciez nie byto tak Zle.

Taki duzy chtopak (dziewczyna) i tak sie zachowu-
je?

Natychmiast sie uspokoj. Wez sie w gars¢.

Ja tu poczekam, a ty przyjdz, jak juz bedziesz
spokojny.

Pamietaj: grzeczne dziecko to nie takie, ktore
nie ptacze i nie okazuje emocji. Nie chwal dziecka
za to, ze nie okazato cierpienia, ktére nim targa.

Opracowanie merytoryczne: Partnerzy akgcji:

fga Rogala . pl

Terapeutka rodzicéw. Pomaga rodzicom
dogadac sig ze sobg i z dzie¢mi.
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