Moi Drodzy

Pomimo, ze nie mozemy si¢ zobaczy¢ na konsultacjach, to spotkajmy si¢ wirtualnie.
Obecny czas, jakkolwiek poczatkowo zabawny, niespodziewany, nie do uwierzenia, ,,to przeciez
nas nie dotyczy”, zamienit si¢ w realnos¢ i codzienno$¢. Dla nas i naszych dzieci.

Jak mozemy rozumie¢ to, co si¢ dzieje z punktu wiedzy o traumie i potrzebach dziecka?

Przede wszystkim jako ponowne wrzucenie w niepokdj i Iek, a co za tym idzie w
pierwsze, pierwotne mechanizmy radzenia sobie z tym uczuciem. Jesli Wasze dzieci doswiadczyly
wczesniej niepokojow, trudnos$ci emocjonalnych to sytuacja zagrozenia ,,wrzuci” je ponownie
w te doswiadczenia, co wigcej — w mechanizmy, dzigki ktorym wowczas przetrwaty ten czas. Moga
si¢ pojawi¢ zndw trudne zachowania — zlosci, lek separacyjny, regres w rozwoju, klopoty w
myS$leniu 1 uczeniu si¢ wigksze niz dotychczas. Moze Wam towarzyszy¢ poczucie,
ze to co juz tak dobrze dziatalo — nie dziala, jest nieskuteczne; Wy jestescie nieskuteczni.
Nie moze by¢ inaczej — tak dziata trauma. Przedluzajace si¢ wybicie z rutyny polaczone
z ogolnym niepokojem i pomieszaniem nie sprzyja relaksowi
1 uspokojeniu moézgu (dla przypomnienia - w stresie mozg jest na poziomie ,,moézgu gada’—
skoncentrowany na podstawowej ocenie tego, co dzieje si¢ na zewnatrz —
zagrazajgce/niezagrazajace 1 3 typach reakcji: uciekaj, walcz, zastygnij; racjonalne, krytyczne
myslenie nie dziala, w tym uczenie si¢).

Jesli Twoje dziecko ,,walczy, dziala” - daj mu dziala¢, lecz nie pozwdl, zeby padto
ze zmeczenia; nie pozwalaj si¢ ,,zabiega¢”, nie zarzucaj zadaniami — dawaj tyle, ile zazwyczaj,
moze by¢ bardziej urozmaicenie, angazuj w prace domowe, ale tez pokazuj potrzebe odpoczynku 1
fakt, ze za pewne sprawy Ty jako dorosly jestes odpowiedzialny; to mite mie¢ takiego pomocnika
obok siebie, ale nie partnera; sama/sam tez ,odpus¢ sobie” - nie padaj
na twarz ze zmegczenia, bo masz tyle zadan do wykonania; pokazujac dziecku, ze sama/sam
potrzebujesz odpoczynku, ze dzielisz sprawy na niezbedne i te mniej wazne, ze prosisz
0 pomoc, uczysz je, tego co jest prawdg — ze nie na wszystko masz wptyw, ze trzeba wybierac, ze
mozna prosi¢ o pomoc.

Gdy Twoje dziecko ,,ucieka” - widzisz, ze si¢ boi, moze panikuje, nasila Igk separacyjny -
przychodzi do Ciebie do 16zka, nie chce zosta¢ samo, zachowuje si¢ jak duzo mtodsze; moze
choruje, moze ma wilasnie wszystkie ,,objawy koronawirusa” - Ty badz jego spokojem, mys$laca

glowa — méw, ze widzisz, ze si¢ boi, a jednocze$nie dawaj rzetelne informacje na temat zagrozenia



(pomocne linki na stronie FB poradni), pozwo6l dziecku na wczesniejsze sposoby regulacji (np.:
obecnos¢ w Twoim to6zku), ale tez probuj wroci¢ do tego, co juz wypracowaliscie - badz przy nim,
nie wycofuj swoje obecnosci, jak najmocniej probuj opanowywac zniecierpliwienie i ztos¢.

Gdy Twoje dziecko ,,zastyga” - przede wszystkim pami¢taj, ze to mechanizm obronny —
co$ jest tak nie do wytrzymania, ze nie moge si¢ z tym zmierzy¢ ani od tego uciec, a jedno co moge
to zastygna¢, udawac , ze mnie nie ma, odcigé¢ si¢ (pamigtacie przypowies¢ o Leszku, Mieszku
1 niedzwiedziu? - bede udawac, ze mnie nie ma, to mnie nie dotknie zte, to zlego nie ma) — badz
uwazny, spokojnie czuwajacy; brak ekspresji nie oznacza, ze nic si¢ nie dzieje; przeciwnie — dzieje
si¢ bardzo duzo; tak duzo, ze nie jestem w stanie o tym Tobie opowiedzie¢ - w takiej sytuacji jedyne
co mozesz robi¢ to obserwowac swoje dziecko, chwytajac chwile, gdzie bgdziesz mogl/mogta
powiedzie¢ mu, 7e to moze by¢ strasznie przytlaczajace stysze¢
te wszystkie wiadomosci, ktore docierajg. Ale ze Ty jestes. Moze wigcej migdzy Wami rozegra si¢

w gestach niz w stowach.

Po pierwsze wiec — stabilizuj jak tylko mozesz i kiedy mozesz — utrzymuj rutyny, ktore

sa mozliwe do utrzymania, badz elastyczny tam gdzie trzeba — np.: wstajemy, jemy o tej samej
porze co zwykle, ale nie musimy si¢ tak spieszy¢, (moze to szansa na to by nauczy¢ si¢ wyboru,
»da¢ dziecku glos™), mamy czas na nauke, ale nie musimy robi¢ tego na oceng; starajmy si¢ wplatac¢
obowiazki — po poczatkowym czasie odpoczynku (bo to tez jest zrozumiale, ze mozemy czuc
rados$¢ z nadarzajacej si¢ przerwy), starajmy si¢ je utrzyma¢ — kwarantanna si¢ skonczy, wrocimy
do ,,realu” - niech ladowanie bedzie tagodniejsze a nie z turbulencja (przypomnijcie sobie powroty

po wakacjach =). Ogranicz informacje z zewnatrz; koryguj informacje ptynace od réwiesnikow.

Po drugie — w sytuacjach kryzysu, a to jest taka sytuacja, utrzymanie wzglednie dobrego
samopoczucia, spokoju, jest baza — bez tego zadne terapia, uczenie si¢ nie beda efektywne —
patrz informacje o ,gadzim” modzgu; tam, gdzie to niezbedne — zgodnie
z zasadami bezpieczenstwa prowadz terapi¢, tam, gdzie to mozliwe — w formie online; by¢ moze
jednak bedzie konieczne zawieszenie terapii — wowczas Ty pozostan w kontakcie
z terapeuta — pro$ o wskazowki, zadawaj pytania (wigkszo$¢ towarzystw psychoterapeutycznych
oraz organizacji zawodowych wydato stosowne o$wiadczenia

1 zarzadzenia co do terapii). Monitorujcie sytuacj¢ dziecka.



Po trzecie zachowaj wszystkie zasady komunikacji i opieki nad dzieckiem, jesli

wymagalo ono sobie wlasciwych dostosowan.

Po czwarte, a moze po pierwsze, zgodnie z zasada, ze osoba prowadzaca interwencje,

powinna by¢ bezpieczna i stabilna — zadbaj, na tyle ile mozesz, o swoj komfort psychiczny. Ufaj
tez swojej rodzicielskiej intuicji, matczynym i ojcowskim uczuciom. Nie porzucaj swoich

wartosci, swojego myslenia o Swiecie i dziecku, rodzinie.

Z mojej strony macie dostgp do mojej wiedzy, rozmowy online, pisania maili — wiedza
1 doswiadczenie sg do Waszej dyspozycji — pytajcie, piszcie — a.piaskowska@ppp3.gdynia.edu.pl,

skype anna.piaskowska71 (po wczesniejszym mailowym umdwieniu).

I jeszcze na koniec anegdota z internetu (za Stowarzyszenie Psychoterapeutéw Dziecigcych
im Donalda Winnicotta) ,,W ramach pracy zdalnej zadzwonitam do matki pacjenta. Zapytatam jak
si¢ czuja, jak sobie radza, zapewnilam o wsparciu w tej trudnej, kryzysowej sytuacji. Co
ustyszatam?:- Dobrze, dzigkuje, wiem, wiem, ze moge dzwoni¢ ... Pani! Ja mam trojke¢ dzieci do
ogarnigcia. I nie umiem matematyki." Wniosek? Psycholodzy, dajcie zy¢ Iudziom w tej
kwarantannie =,

A moj dodatkowo jest taki — my tez chcemy si¢ czué potrzebni, by poradzi¢ sobie z

kryzysem “#, ale gteboko rozumiemy, ze obecnie inne sprawy sa wazne.

Pozdrawiam Was wszystkich bardzo serdecznie - Anna Piaskowska
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