JAK NIE ZWARIOWAC RAZEM W DOMU?

Epidemia koronawirusa spowodowata powazne zakldcenia codziennego rytmu zycia wielu
rodzin. Zaréwno dzieci, jak ich rodzice wypelniaja teraz spora czgs¢ swoich dotychczasowych
obowigzkow szkolnych 1 zawodowych poprzez roéznego rodzaju platformy internetowe,
komunikatory i aplikacje umozliwiajace prace online. Obecnie wiele rodzin przebywa wspolne
., pod jednym dachem” prawie 24 godziny na dobe i to przez okres wielu tygodni. Jest to swoisty
test dla cztonkow rodziny. Wszystko to, moze powodowa¢ Iek, niepewnos¢, frustracje oraz
trudnos$ci z opanowaniem wtasnych emocji.

Mimo wszystko 1 wbrew wszystkiemu chcialabym przedstawi¢ Panstwu kilka wskazowek,
jak wspiera¢ si¢ wzajemnie w tym trudnym okresie spotecznej izolacji.

1. Poéwiczmy empati¢ i badZzmy tolerancyjni, siggnijmy po rezerwy cierpliwosci.

Zadbajmy o dobre relacje w rodzinie, starajmy si¢ zrozumie¢, ze zaistniata sytuacja jest
trudna dla kazdego cztonka rodziny. Dzieci, cho¢ poczatkowo zapewne cieszyty sie, ze nie
musza chodzi¢ do szkoty, teraz zostaty czgsto ,,przyttoczone” réznymi zdaniami, z ktérymi
nie zawszg potrafig sobie poradzi¢. W rodzicach narasta frustracja, ze oprocz obowigzkéw
zawodowych musza pelni¢ w domu rowniez rolg ,,nauczycieli”. Emocje czesto biorg
wowczas gore. Warto pamietaé, ze rodzice nie mogg przerzucaé swoich lgkow i1 ztosci na
dzieci. Sprobujmy okazywac sobie jak najwiecej wsparcia i wyrozumiatosci.

2. Stworzmy plan dzialania — namiastke normalnego trybu zycia.

Dzieci w tym trudnym okresie jeszcze bardziej potrzebuja rutyny. Brak okreslonej
dyscypliny, ktéra tworzyta do tej pory nasza codziennos¢, moze sprawi¢, ze w domach beda
narasta¢ konflikty, a wokot nas kiebi¢ si¢ negatywne emocje. Zaplanujcie, przy
wspotudziale dzieci, swoj harmonogram dnia, uwzgledniajac w nim pore wstawania,
positkow, czas na prace rodzicoéw oraz nauke dzieci. Warto zaznaczy¢ w takim planie dnia
takze czas na wspdlng zabawe oraz czas wolny do indywidualnego zagospodarowania.
Stworzmy nowy podziat domowych obowiazkow. Trzymanie si¢, w miar¢ mozliwosci dosy¢
Scisle, takiego opracowanego planu dziatania, z pewno$cig wplynie pozytywnie na nasze
samopoczucie.

3. Szukajmy pozytywoéw, w sytuacji, z ktorg si¢ mierzymy.

Czas epidemii to moze by¢ czas na blizsze poznanie si¢ cztonkéw rodziny, odkrycie
wilasnych talentow lub nieznanych dotad umiejetnosci wiasnych dzieci. Moze warto
zorganizowa¢ w tygodniu popotudnie na wspolng gre w karty, gry planszowe, ,,od§wiezy¢”
zapomniane zabawy (np. ciuciubabke, kalambury, ciepto — zimno). Kolejne popotudnia
moga by¢ wstgpem do rozwijania talentéw kulinarnych poszczegdlnych cztonkow rodziny.
Dajmy dzieciom troch¢ samodzielno$ci podczas przygotowywania positkow, docenmy ich
nieskazong wyobrazni¢ kulinarng.



4. Zadbajmy o ,,kawalek wlasnej przestrzeni”.

To normalne, ze rodzice chca czasem odpocza¢ od wilasnych dzieci. Tak samo,
nastolatkowie potrzebuja czasem odpoczynku od swoich rodzicow. To nie jest dobry czas na
wprowadzanie domowych ,,restrykcji”. Dajmy naszym dzieciom, zwlaszcza tym nastoletnim
troch¢ wiecej swobody. Dla nich to trudny czas, gléwnie z powodu niepokojow
1 niepewnosci zwigzanych z ich dalsza edukacja, przyszioscia, ale takze z powodu izolacji
od przyjaciot, znajomych. Nie dziwmy si¢, ze mlodziez spgdza teraz wigcej czasu
,w telefonie” 1 na forach spotecznosciowych. Ustalcie wspdlnie zasady korzystania
z telefonu, majac na uwadze, ze mtodziez potrzebuje kontaktow rowiesniczych, a aktualnie
jedynie urzadzenia multimedialne im to umozliwiaja.

5. Nie zapominajmy o aktywnosci fizycznej!

Mimo, ze zostaliSmy ,,zamkni¢ci” w domach i nie mamy mozliwosci pdj$cia na spacer,
basen czy silowni¢ postarajmy si¢ znalez¢ czas w tygodniu na ¢wiczenia fizyczne.
Pamigtajmy, ze ruch to zdrowie. Moze warto przyltaczy¢ si¢ do dziecka i wykonaé¢ z nim
¢wiczenia przestane przez nauczyciela wychowania fizycznego. Wspolne ¢wiczenia, oprocz
oczywistych korzy$ci zdrowotnych, moga okaza¢ si¢ wesola rozrywka dla wszystkich
cztonkow rodziny, a takze pozwolg nam zacie$nia¢ wi¢zy z najblizszymi.

6. Obserwujmy bacznie dzieci.

W przypadku pojawiajacych sie¢ trudnosci wychowawczych, probleméw emocjonalnych,
spotecznych, potrzeby konsultacji z psychologiem, pedagogiem, logopeda czy doradca
zawodowym zglo$ si¢ do nas telefonicznie lub mailowo. Powiatowe Centrum Rozwoju
Edukacji w Itawie, Poradnia Psychologiczno — Pedagogiczna w Itawie pelni dyzury
telefoniczne oraz udziela pomocy psychologiczno — pedagogicznej, zgodnie z obecnie
obowigzujacymi przepisami prawa w formie pomocy elektroniczne;.
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