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Μαρούσι, 31 Μαρτίου 2020

«Η αγκαλιά της Ελληνοαγγλικής Αγωγής παραμένει ανοιχτή»

Αγαπητοί γονείς, 

Ευχόμαστε να είστε υγιείς και εσείς και οι οικογένειές σας. Σε αυτές τις δύσκολες ώρες επιλέγουμε να επικοινωνούμε όσο το δυνατόν συχνότερα μαζί σας, γιατί η επικοινωνία προσφέρει σε όλους μας σύνδεση και ασφάλεια. Σε αυτή τη φάση είναι σίγουρο ότι η κάθε οικογένεια αντιμετωπίζει διαφορετικές προκλήσεις. Η καθεμία βιώνει την κατάσταση με τον δικό της τρόπο. Όμως, όλοι ανεξαιρέτως περνάμε δύσκολα. Ζούμε πρωτόγνωρες καταστάσεις. Πλέουμε όλοι μας σε αχαρτογράφητα νερά. Μέσα σε αυτές τις συνθήκες κάποια απλά πράγματα μπορεί να βοηθήσουν…

Βοηθάει να παραδεχτούμε και να συμφιλιωθούμε με όλα αυτά που νιώθουμε μέσα μας, τον φόβο μας, τη στενοχώρια μας και την ανησυχία μας. Επίσης, σε τέτοιες περιόδους πυροδοτούνται και τα προσωπικά βιώματα που έχουμε από το παρελθόν, οπότε οι συναισθηματικές αντιδράσεις γίνονται πιο έντονες. Το να αντιστεκόμαστε στα συναισθήματά μας, να τα αποφεύγουμε και να τα κουκουλώνουμε, δεν βοηθάει. Είναι αυτό που είχε πει ο Ελβετός ψυχίατρος και ψυχαναλυτής Carl Jung για το παράδοξο της αποδοχής “ό,τι πολεμάμε, δυναμώνει”. Αποδεχόμαστε ότι όλοι είμαστε ταραγμένοι αυτή την περίοδο και είναι απολύτως φυσιολογικό. 

Βοηθάει να φροντίζουμε, όσο μπορούμε, τον εαυτό μας και τις ανάγκες μας, ώστε να είμαστε σε θέση να φροντίσουμε και τα παιδιά μας. Θυμηθείτε και την οδηγία που μας δίνουν στο αεροπλάνο πριν την απογείωση.  Μας καλούν, σε περίπτωση που χρειαστεί, να φορέσουμε πρώτα εμείς τη μάσκα οξυγόνου και μετά στα παιδιά μας. 

Βοηθάει να προσπαθούμε να ελέγξουμε το άγχος που μας κατακλύζει. Ξέρουμε ότι τα παιδιά επηρεάζονται πιο πολύ από το άγχος των γονέων παρά από τις συνθήκες της καραντίνας. Εντάσσουμε στην καθημερινότητά μας μικρές συνήθειες που γεμίζουν την ψυχή μας και μας τρέφουν. Περιορίζουμε στο ελάχιστο την έκθεσή μας στα ΜΜΕ και στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, που αποτελούν τις κυριότερες πηγές άγχους. Μία τακτική ενημέρωση μια - δύο φορές την ημέρα είναι αρκετές για να έχουμε επαφή με τις εξελίξεις. 

Βοηθάει να δώσουμε λίγο χρόνο στον εαυτό μας μέχρι να βρει νέες ισορροπίες. Δεν έχει ανατραπεί απλώς ο τρόπος ζωής που είχαμε συνηθίσει. Στην ουσία συντελούνται πολύ βαθύτερες αλλαγές και απαιτείται να προσαρμοστούμε σε εντελώς νέα δεδομένα. Χρειάζεται να συμφιλιωθούμε με την τρομακτική αβεβαιότητα, να παραιτηθούμε από την ψευδαίσθηση ότι κατέχουμε τον πλήρη έλεγχο, να επαναξιολογήσουμε τα πράγματα που έχουν αξία, να αντέξουμε τη βραδύτητα των ημερών, να συνηθίσουμε τη συνύπαρξη όλων μέσα στο σπίτι. Δεν είναι καθόλου εύκολα αυτά. 

Βοηθάει να κάνουμε μια παύση και να δούμε τι πραγματικά χρειαζόμαστε αυτή τη στιγμή. Την ώρα που όλοι προτείνουν αμέτρητες δραστηριότητες και καταπληκτικές ιδέες για δημιουργική απασχόληση με τα παιδιά, ας πάρουμε τον χρόνο μας για να δούμε τι ταιριάζει στη δική μας οικογένεια. Μέσα σε όλα αυτά ας βάλουμε τα δυνατά μας να μην χάσουμε την ουσία, που είναι η σύνδεση και η υποστήριξη όλων των μελών της οικογένειας. Επιλέγουμε να κάνουμε αυτά που αντέχουμε, αυτά που μας βοηθούν να αισθανόμαστε καλύτερα και μας αποφορτίζουν συναισθηματικά. Δεν αισθανόμαστε υπεύθυνοι να διασκεδάσουμε και να επιμορφώσουμε τα παιδιά μας. Σκοπός δεν είναι να αντικαταστήσουμε την προηγούμενη ταχύτητα της καθημερινότητας με μια άλλη για το πώς θα κάνουμε περισσότερα ή ποιοτικότερα πράγματα στο σπίτι. 

Βοηθάει να αναγνωρίσουμε ότι, όσο καλά και αν έχουμε οργανωθεί, θα υπάρχουν και δύσκολες στιγμές στην οικογένεια. Τα παιδιά δεν θα είναι διαρκώς δημιουργικά απασχολημένα. Την ίδια ώρα ούτε εμείς έχουμε τις συναισθηματικές αντοχές που είχαμε πριν. Βιώνουμε µία δύσκολη κατάσταση. Αυτή τη στιγμή, που όλοι δοκιμάζονται, χρειάζεται να αξιοποιήσουμε τα αποθέματα σθένους και αντοχής που έχουμε. 

Βοηθάει να αναλογιστούμε τα υποστηρικτικά δίκτυα που διαθέτουμε, να σκεφτούμε ποιους ανθρώπους έχουμε κοντά μας. Κρατάμε την επικοινωνία πιο ζωντανή από ποτέ. Είναι η ώρα να φροντίσουμε τους ανθρώπους μας και να δεχθούμε τη φροντίδα τους. «Σήμερα εσύ, αύριο εγώ», έτσι πάει.  Στον απολογισμό μας δεν παραλείπουμε και το δίκτυο της Ελληνοαγγλικής Αγωγής, που λειτουργεί σαν μια μεγάλη οικογένεια για όλους. Δεν είμαστε μόνοι μας! 

Έτσι θα μπορέσουμε να συγκεντρωθούμε και σε αυτά που βοηθούν τα παιδιά σε περιόδους κρίσης… 
1. Επιτρέπουμε στα παιδιά να στενοχωριούνται, να ανησυχούν, να φοβούνται, να βαριούνται, χωρίς να σπεύδουμε αμέσως να «διώξουμε» τα συναισθήματα αυτά μακριά. Εξηγούμε ότι είναι φυσιολογικά σε αυτές τις συνθήκες. Βοηθάμε τα παιδιά να αναγνωρίζουν και να ονοματίζουν τα συναισθήματά τους.

2. Εκφράζουμε και τα δικά μας συναισθήματα ψύχραιμα και υπεύθυνα. Τα παιδιά ανακουφίζονται όταν γνωρίζουν ότι και οι μεγάλοι έχουν παρόμοια συναισθήματα μέσα σε αυτή την κατάσταση και αισθάνονται πιο άνετα να μας ανοιχτούν. 

3. Δίνουμε χρόνο σε συζητήσεις που ανοίγουν τα παιδιά για όσα τα ανησυχούν λέγοντάς τους την αλήθεια. Την ίδια ώρα, όμως, είμαστε προσεκτικοί να μην προκαλούμε εμείς μια συζήτηση που δεν ενδιαφέρει τα παιδιά. 

4. Επιλέγουμε με πολλή προσοχή τις πληροφορίες που μεταδίδουμε στα παιδιά. Εξηγούμε με απλές λέξεις τι συμβαίνει χωρίς να δίνουμε πολλές λεπτομέρειες και χωρίς να επεκτεινόμαστε σε πιθανές συνέπειες στο μέλλον. Αποφεύγουμε την έκθεση των παιδιών στα ΜΜΕ. Είμαστε πολύ προσεκτικοί όταν συζητάμε μπροστά τους. Μερικές από αυτές τις συζητήσεις μπορεί να είναι τραυματικές για τα παιδιά. 

5. Ενισχύουμε με κάθε τρόπο το αίσθημα ασφάλειας των παιδιών. Λέμε ότι είμαστε δυνατοί και ότι μπορούμε να τα καταφέρουμε σε δύσκολες καταστάσεις. Τους λέμε ότι διανύουµε µια κατάσταση κρίσης και όπως κάθε κρίση, έτσι και αυτή, θα έχει αρχή, µέση και τέλος. Υπενθυμίζουμε συχνά ότι υπάρχουν αξιόπιστοι γιατροί, επιστήμονες και φορείς που εργάζονται σκληρά για την προστασία όλων μας.

6. Ενθαρρύνουμε την επικοινωνία με τους φίλους τους με εναλλακτικούς τρόπους. Κανονίζουμε διαδικτυακά ραντεβού και εντάσσουμε την επικοινωνία αυτή στην καθημερινότητά μας. 

7. Κρατάμε ζωντανή τη σύνδεση των παιδιών με το σχολείο. Αυτή την περίοδο η μελέτη των μαθημάτων προσφέρει στα παιδιά την αίσθηση της συνέχειας, οπότε έχει πρωτίστως ψυχολογικά και δευτερευόντως μαθησιακά οφέλη.
8. Διατηρούμε πάνω από όλα μια αίσθηση μια κανονικότητας ακολουθώντας ένα σταθερό πρόγραμμα. Ξυπνάμε, τρώμε και κοιμόμαστε την ίδια ώρα. Ειδικά τώρα, είναι σημαντικό να κοιμούνται τα παιδιά νωρίς. Εντάσσουμε στο πρόγραμμα όλες τις δραστηριότητες που κάνουμε π.χ. μελέτη, δημιουργικά ή ηλεκτρονικά παιχνίδια, τηλεόραση, επικοινωνία με φίλους και το αποτυπώνουμε και γραπτά αν χρειαστεί. Η τήρηση ενός προγράμματος είναι από τους πιο καθοριστικούς παράγοντες στη διαδικασία προσαρμογής. 
Αγαπητοί γονείς, να θυμάστε ότι κάνετε ό,τι καλύτερο μπορείτε και αυτό είναι υπεραρκετό. Σε αυτές τις στιγμές είναι σημαντικό να είμαστε επιεικείς και συμπονετικοί όχι μόνο με τους άλλους, αλλά και με τον εαυτό μας. Χρειάζεται να βρει η κάθε οικογένεια τον δικό της τρόπο να προσαρμοστεί στα νέα δεδομένα και να προστατεύσει τα μέλη της. 
Είμαστε στη διάθεσή σας για οτιδήποτε χρειαστείτε (a.giannitsa@ellinoagliki.edu.gr). Η επικοινωνία και η σύνδεση είναι η δύναμή μας. Στα δύσκολα έχουμε ο ένας τον άλλον… 
Καλή δύναμη και καλή αντάμωση!

Με εκτίμηση 

Αγγελική Γιαννίτσα 

Σχολική Ψυχολόγος – Συστημική Ψυχοθεραπεύτρια (M.Sc.)/ Σύμβουλος Ελληνοαγγλικής Αγωγής 

