Επικοινωνία και συναισθήματα υπό την επιρροή της πανδημίας

Η περίοδος που διανύουμε είναι ιδιαίτερα δύσκολη για τους μαθητές-τριες μας, τις οικογένειές τους, αλλά και για τον καθένα από εμάς, καθώς βιώνουμε  μια κατάσταση κρίσης σε ατομικό, οικογενειακό και κοινωνικό επίπεδο. Οι επιπτώσεις αυτής της κρίσης έγιναν εμφανείς στην καθημερινότητά μας, η οποία ανατράπηκε ξαφνικά σε όλους τους τομείς (απαγόρευση κυκλοφορίας, κλειστά σχολεία κλπ).
Σε αυτές τις περιόδους δημιουργείται μια γενικευμένη αίσθηση φόβου η οποία αφορά το ίδιο το γεγονός του κινδύνου και την απειλή από αυτόν τον κίνδυνο η οποία σχετίζεται με την υγεία και τις βασικές ανάγκες μας, όπως η ανάγκη για ασφάλεια και κοινωνικές σχέσεις. Σε όλο αυτό προστίθεται και η αβεβαιότητα για το μέλλον. Έτσι, δημιουργούνται συναισθήματα ανησυχίας, τρόμου, άγχους, νευρικότητας, θυμού, εκνευρισμού, θλίψης, απόσυρσης, σύγχυσης, υπερδιέγερσης, τα οποία επηρεάζουν αρνητικά την ψυχική μας υγεία και τις σχέσεις μας με τους άλλους.
Τα παιδιά καθίστανται ευάλωτα, διότι ακόμη διαμορφώνεται η προσωπικότητά τους, ωριμάζουν οι διαδικασίες σκέψης και οι τρόποι με τους οποίους εκτιμούν τις καταστάσεις γύρω τους και μαθαίνουν να διαχειρίζονται τα συναισθήματά τους. Είναι πιθανό να μην εκφράζουν άμεσα τα συναισθήματα τους, οι γονείς όμως θα τα παρατηρήσουν στην υπερένταση, την υπερκινητικότητα, την απώλεια όρεξης, τη συχνοουρία, τη νυχτερινή ενούρηση, το πείσμα, τις σωματικές ενοχλήσεις (πχ πονόκοιλος).
Οι γονείς, λοιπόν, καλούνται να διαχειριστούν τα δικά τους συναισθήματα και έπειτα να υποστηρίξουν τα παιδιά τους. Θυμηθείτε ότι λειτουργείτε ως πρότυπο στον τρόπο που διαχειρίζεστε και αντιδράτε στις δύσκολες καταστάσεις.
Αρχικά, οι γονείς και ενήλικες είναι σημαντικό να δώσουν την ευκαιρία στα παιδιά να αναγνωρίσουν και να  εκφράσουν λεκτικά τα συναισθήματά τους, να μοιραστούν τους φόβους και τις ανησυχίες τους για την υπάρχουσα κατάσταση. Εάν το παιδί δυσκολεύεται να μιλήσει για τα συναισθήματά του, μιλήστε εσείς πρώτα για τα συναισθήματά σας. Πρόσθετα, περιγράψτε με συναισθήματα αυτά που σας εκδηλώνει το παιδί με τη λεκτική και τη μη λεκτική επικοινωνία (βλέπω ότι είσαι θυμωμένος…, αισθάνομαι ότι είσαι μπερδεμένος…). Αναζητείστε εναλλακτικούς τρόπους διαχείρισης των δύσκολων συναισθημάτων και τρόπους για να χαλαρώνουν τον εαυτό τους.
Ενημερώστε τα παιδιά για τον covid-19, δίνοντας πληροφορίες κατάλληλες για την ηλικία τους και δώστε τους «χώρο» να εκφράσουν τη γνώμη τους και τις απορίες τους.
Χρησιμοποιείστε ανοιχτές φράσεις και ερωτήσεις που προσκαλούν το παιδί να μοιραστεί τις σκέψεις του, τα συναισθήματά του (θα ήθελα να ακούσω γι’ αυτό, πες μου περισσότερα…) και κατονομάστε τα συναισθήματά του (φαίνεται  ότι αυτό σε φοβίζει πολύ…, αυτό πρέπει να σε έχει απογοητεύσει…).
Επίσης, χρειάζεται να αφιερώσετε χρόνο να ακούσετε το παιδί, να κάτσετε δίπλα του ή απέναντί του και να μη συνοδεύεται η επικοινωνία από μια άλλη πράξη, όπως άπλωμα ρούχων.  Η καλή και θετική επικοινωνία προϋποθέτει από το γονιό να είναι καλός ακροατής, δηλαδή να δείχνει με το βλέμμα του και τη στάση του σώματός του «Είμαι εδώ για εσένα, σε βλέπω, σε ακούω, σου δίνω όλη μου την προσοχή».
Εάν δεν είστε σε θέση να κουβεντιάσετε με το παιδί την ώρα που σας το ζητά, προτείνετε μια άλλη στιγμή μέσα στη μέρα (θα είστε συνεπής) και εξηγήστε το λόγο. Επίσης, εάν το παιδί είναι εκνευρισμένο, δώστε του χρόνο να ηρεμίσει και συζητήστε μόλις αισθανθεί έτοιμο.
Ακόμη, διαμορφώστε εκ νέου το πρόγραμμα των παιδιών σε συνεργασία μαζί τους, προσθέτοντας δραστηριότητες και για όλη την οικογένεια.
Περιορίστε την έκθεση στην τηλεόραση και το διαδίκτυο – ο συνεχής καταιγισμός αρνητικών ειδήσεων επιβαρύνει την ψυχική μας υγεία και διαταράσσει την ηρεμία μας.
Αναζητείστε βοήθεια εάν νιώσετε ότι δυσκολεύεστε να διαχειριστείτε την παρούσα κατάσταση.
Κάθε κρίση είναι και μια ευκαιρία για αλλαγή. Ευκαιρία να βελτιώσουμε την επικοινωνία μεταξύ μας και  τις σχέσεις μας, να ανακαλύψουμε νέες δραστηριότητες και να φροντίσουμε τον εαυτό μας.
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