Strach przed wyjsciem z domu (ang. fear of going out) - FOGO

Ta emocja coraz czesciej pojawia si¢ u dzieci, ktore przez rok przystosowaly si¢ juz do kwarantanny
1 unikania ludzi. Co zrobi¢, zeby pomoc dziecku? Aby pomodc dziecku nauczy¢ si¢ radzi¢ sobie z FOGO, nalezy

wykonac cztery kroki.

Czy FOGO to nowy kryzys zdrowia psychicznego dzieci?

Odkad po raz pierwszy ustyszelismy stowo "koronawirus", z niecierpliwoscig czekaliSmy na powr6t do
"normalnosci”. Teoretycznie mozna wigc zatozy€, ze powrdt do owej normalnosci - np. do szkoty - powinien by¢
dla dzieci raczej ekscytujacy, niz niepokojacy. Wiekszos¢ z nas przeciez teskni za Swiatem.

Niektore dzieci opierajg si¢ jednak przed nawet pozorami normalnosci, jakie probujemy im stworzy¢. Nie chca
spotka¢ si¢ z dziadkami — nawet, jesli ci przyjeli juz dwie dawki szczepionki. Nie chcg wyjs¢ do sklepu. Na
spotkanie z przyjacielem z klatki obok umawiajg si¢ na Zoomie. Calkowicie przystosowaly si¢ do dystansu

spotecznego.

Do prawie wszystkiego mozemy si¢ przyzwyczaic, prawie wszystko po jakims czasie moze wydawac si¢ normalne.

Po ponad roku absurdalnych okolicznosci, tylko srodowisko domowe staje si¢ bezpieczne i przewidywalne, a dzieci

sg bardziej odporne na dyskomfort niz (wywazone) ryzyko.

Co mozesz zrobi¢ jako rodzic?

1. Okaz zrozumienie i potwierdz uczucia swojego dziecka:
Upewnij si¢ jest zrodtem lekéw dziecka. Powiedz: "Rozumiem, ze spotkanie z dziadkami jest przerazajace. Zaloze
sie, ze wiele osob mysli tak jak ty. Nowe rzeczy, od ktérych si¢ odzwyczailiSmy, czesto budzg strach". Mozesz przy
okazji opowiedzie¢ o swoim lgku z przesztosci 1 o tym, jak udato ci si¢ go oswoic.

2. Nazwij emocje:
Nazywanie emocji i szczegdétowe omdwienie wszystkich obaw moze zredukowac Igk. Zapytaj dziecko, co uwaza za
najgorsze w powrocie do szkoly? Jak sie¢ czuje, kiedy pomysli o wizycie u dziadkow? Jak bardzo si¢ boi w skali
1 do 10?

3. Sprébuj (wspolnie) rozwiazaé problem i zastosowaé metode matych krokéw.
Powiedz dziecku, ze skoro juz doktadnie wiesz, jak si¢ czuje 1 czego si¢ boi, razem mozecie wymysli¢ plan na
rozwigzanie tej sytuacji. Krok po kroku. Jesli wizyta u dziadkéw wydaje si¢ przerazajaca, zaproponuj
kilkuminutowg wizyte "w drzwiach". Spraw, by mézg dziecka przystosowat si¢ do nowej-normalnej sytuacji.

4. Trzymaj si¢ postanowien:
Pamigtaj, zeby trzymac si¢ ustalonego z dzieckiem planu. Jesli zgodzi si¢ na ograniczong czasowo Wwizyte
w drzwiach, absolutnie nie wpychaj go do srodka i nie przekonuj, by "moze jednak weszto". Przeciez chcesz, zeby

ci ufato, prawda?

Fakt, 7e nasze mozgi sq adaptacyjne, to dobra rzecz. Wykorzystaj te site, aby pomoc dzieciom
z FOGO nauczy¢ sie stopniowo czué sie komfortowo w powrocie ''do swiata''. I nie martw sie
— zanim sie zorientujemy, bedziemy ponownie wszedzie sie spozniacé i narzekaé na FOMO

(fear of missing out — strach przed przegapieniem).



