Jak radzić sobie ze stresem związanym z napływem negatywnych informacji?
1. Nie zaczynaj dnia od czytania wiadomości, które opisują tylko nieprzyjemne wydarzenia.
Wiele osób rozpoczyna swoją aktywność od czytania newsów, które na ogół informują tylko o niebezpiecznych i nieprzyjemnych zdarzeniach. Jednakże takie praktyki sprawiają, że wzbudzane zostają nieprzyjemne emocje, które zostają z nami w ciągu całego dnia. Kiedy te działania się powtarzają, emocje zaczynają zmieniać również myśli, które także stają się coraz częściej pesymistyczne i zajmują po kolei każdy z obszarów naszego życia. 
2. [bookmark: _GoBack]Weryfikuj informacje, które dochodzą z zewnątrz.
Często trudno jest się pogodzić z myślą, że media używają manipulacji do tego, aby zyskać popularność. Jednak nic bardziej nie przyciąga uwagi, jak katastrofy, wypadki, okrucieństwo i osobiste dramaty innych. Nie zawsze są to fakty. Czasem takie informacje maja ukryty cel – wzbudzić pewne emocje i reakcje lub odwrócić uwagę od innych spraw. 
3. Ogranicz napływ informacji medialnych do Twojego domu.
To ważne, aby mieć świadomość, co dzieje się dookoła nas. Jednak nie wszystkie treści przeznaczone są dla dzieci. Nawet jeśli pewne wydarzenia zmuszają do refleksji i wzbudzają chęć rozmowy, nie mogą one zdominować życia rodzinnego i powinny być dobrane do wieku dzieci.
4. Dobierz treści do wieku dzieci.
Zawsze warto odpowiadać na pytania dzieci, ponieważ unikanie przez rodziców odpowiedzi, zachęca je tylko do poszukiwania jej w niekoniecznie wiarygodnych źródłach. Warto robić to konkretnie i rzeczowo, unikając dużego zaangażowania emocjonalnego. W przypadku tematu wojny na Ukrainie rozmowa z młodszymi dziećmi powinna ograniczyć się do krótkiego wyjaśnienia i zapewnienia, że są bezpieczne. Ze starszymi dziećmi również należy umocnić ich poczucie bezpieczeństwa i skupić się na pozytywnych aspektach, np.: jak możemy w tej sytuacji pomóc innym. Nie bójmy się równie wyjaśnić, ze pewne obrazy lub filmy nie są dla nich. Wytłumaczmy jednak, dlaczego. I wspierajmy je, rozmawiając o emocjach, które przeżywają, słuchając o tych trudnych wydarzeniach. Nie unieważniajmy uczuć, one nie znikną same.
5. Natłok emocji a poczucie kontroli,
Reakcją na dużą liczbę nieprzyjemnych informacji są także nieprzyjemne uczucia, jak smutek, złość, frustracja, bezradność. Ważne jednak, abyśmy zastanowili się, na co i na ile mamy wpływ w danej sytuacji. Gdzie kończy się nasze poczucie sprawczości i co tak naprawdę możemy kontrolować. Na pewno możemy kontrolować nasze myśli i kierować je na wyzwania tu i teraz. 

6. Naucz się akceptować także swoje emocje.
Zwracaj uwagę na emocje, które odczuwasz w związku z daną sytuacją. To ważne, ponieważ samopoczucie rodziców warunkuje nastój u dzieci. Stabilność rodzica daje poczucie bezpieczeństwa i buduje poczucie własnej wartości. Wzmacnia także zaufanie, które jest podstawą w każdej relacji. 


