BycC rodzicem w czasie
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Czas, ktory aktualnie przezywamy, jest trudny z kilku
powodow. WsSréd najpowazniejszych z nich sg emocije i
ograniczenia zwigzane z planowaniem choéby kilku
nadchodzacych dni. To generuje cata lawine kiopotéw, z
ktorymi musimy sie zmierzyé. A sposoéb, w jaki sobie z nimi
poradzimy, wptynie na nasza przysztos¢. Trudno byé
rodzicem, kiedy sami chcielibysmy mie¢ kogos, kto przytuli
i powie: bedzie dobrze! Jak sie zmierzy¢ z tym wszystkim |
wesprzeé dzieci?

Po pierwsze: nie zgrywaj
superbohatera

Emocje, ktére w nas buzuja, sg naturalne, nie sg ani dobre, ani
zte. Pozwalajg nam przezywac rzeczywistos¢ jako osobiste
doswiadczenie. Niektore z nich bywajg dla nas bardzo trudne, jak np.
lek przed koronawirusem i mozliwymi skutkami zakazenia, obawy
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zZwigzane ze zmniejszonymi dochodami czy nawet utratg pracy. Dzieci
— te mtodsze instynktownie, a starsze z obserwacji — czujg i widzg
nasz niepokdj. Jesli zaprzeczamy, wzmacniamy niepewnosc¢ dziecka,
ktére co innego widzi i czuje, a co innego styszy. Szczera rozmowa
na temat obaw i lekéw (zaréwno tych, ktére dreczg dziecko, jak i
rodzica), moze poméc w opanowaniu emocji i podejmowaniu
dzialan, ktére sg mozliwe.

Po drugie: stosuj komunikacje
asertywnag
Rozmawiajgc z dzieckiem, niezmiernie wazne jest, aby by¢ z nim na

tej samej ptaszczyznie porozumiewania. Oznacza to, ze dziecko
powinno przyjmowac role partnera w rozmowie
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I mieC takie same prawa, jak my — dorosli. Sprzyja temu komunikacja
asertywna, czyli komunikaty w jezyku JA: Widze, ze sie martwisz...
Chciatbys ze mng porozmawiac? Oczekuje, ze pomozesz mi...
Mogtabys mi wyjasnic¢? Ustalmy wspolnie zadania na dzisiaj...

Tak prowadzona rozmowa sprzyja porozumieniu, wspotpracy,
motywuje do dziatania i przejmowania odpowiedzialnosci za
podejmowanie zadania. Pozwala takze ustali¢c — bez przemocy —
priorytety w dziataniu, a to wazne w czasie, gdy rodzic pracuje zdalnie,
a dziecko ma do zrealizowania swoje zadania i potrzebuje wsparcia.



Po trzecie: planuj strategicznie

Wydaje sie, ze przebywajgc stale w domu, mamy wiecej czasu na
wszystko, takze dla siebie nawzajem. A jednak rzeczywistos¢
pokazuje, ze tak nie jest. Przeszkadzajg nam nasze nawyki domowe,
ktére wpedzajg w Slepg uliczke. Praca w domu? Ale przeciez od lat
trenowalismy, zeby dom byt oazg odpoczynku i relaksu. Nauka przy
komputerze? Ale nieustajgco pilnowalismy, aby nasze dzieci nie
przesadzaty z korzystaniem z Internetu i skracaty czas przebywania w
sieci... Czas wiec na strategie: Pracujemy i uczymy sie przy
klawiaturze, ale czas wolny spedzamy inaczej. To rewolucja w
naszych nawykach, potrzeba wiec sporego naktadu sit, ale korzysci
bedzie wiele.

Jak planowac? Dobrze jest zaczg¢ od ustalenia priorytetow i
zadan dodatkowych, mozna je ustala¢ wspodlnie przy porannej kawie.
W artykule ,Nauka z domu — jak zaplanowa¢ dzien i nie

zwariowac” znajdziesz materiaty, ktére pomogg Ci sprostac temu
zadaniu. Nastepnie pora na realizacje swoich zatozen. Praca
zawodowa jest wazna, nauka dziecka tez. Kazdy z cztonkéw rodziny
pracuje nad realizacjg swoich zadan. Jesli dziecko potrzebuje pomocy
w wykonaniu szkolnych instrukcji, nie musi nam stale

przerywac. Ustalmy, ze wykonuje to, co moze zrobi¢ bez naszej
pomocy, a my wkraczamy wtedy, gdy tylko bedzie to

mozliwe. Dobrym pomystem bedzie sporzgdzanie przez dziecko listy
tych dziatan, w ktorych potrzebna mu pomoc. Moze okazac sie, ze
wsparcie otrzyma od swojego nauczyciela, z ktérym ma kontakt online
na czacie lub tez samo sprobuje sobie poradzi€ i osiggnie sukces
samodzielnie. Oferowanie pomocy w kazdej chwili powoduje, ze
dzieci uczg sie bezradnosci wobec napotykanych trudnosci. Jesli
wiedzg, ze takg pomoc bedg mogty otrzymac, ale np. za dwie godziny
— wiekszosc¢ z nich podejmie dziatania, aby poradzi¢ sobie
samodzielnie. A nawet jesli skonsultuje zadanie z kolegami, to takze
mozemy nazwac to samodzielnym dziataniem w celu osiggniecia
efektu.
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Po czwarte: pamietaj o odpoczynku

Praca i nauka zdalna moze spowodowac, ze zgubimy rytm pracy i
odpoczynku. Pomieszanie zadan zawodowych i domowych
skutkuje czesto chaosem nie tylko w rodzinie, ale takze w
gtowie. Ustalone zasady planowania pomogg zadbac¢ o odpoczynek.
Wazne, aby oderwac sie od pracy zawodowej i nauki, wiec jesli
spedzilismy kilka godzin przy komputerach i telefonie, wytgczmy je
teraz i skupmy sie na innych formach relaksu. Odpoczynek z dzieCmi
takze jest mozliwy. Jesli mamy ogrodek, mozemy wyjs¢ choc¢by na
kilka lub kilkanascie minut na zewnatrz, pooddycha¢ swiezym
powietrzem, pospacerowac, zagrac z dzieCmi z pitke lub inne
ogrodowe gry. Jesli dysponujemy tylko balkonem, to wyjscie takze
moze by¢ efektywnym relaksem. Drobne ¢wiczenia gimnastyczne,
pozwolenie, aby nasz wzrok btgdzit daleko, gtebokie oddechy, moze
jakies techniki relaksacyjne.

Zapomniang i czesto niedoceniang formg odpoczynku sg gry
planszowe i towarzyskie. W zaleznosci od wieku dzieci, mozemy
gra¢ w karty, scrabble, monopoly, memory, bierki, szachy, warcaby
czy chinczyka, a moze w panstwa i miasta, w koétko i krzyzyk,



kalambury? Oczywiscie Internet tez dostarcza pomystéow na rézne
gry, jednak wazne, aby po wielu godzinach spedzonych przy
laptopie pozwoli¢ sobie na odpoczynek bez migotania

ekranu. Dobrze jest pamietac takze o tym, zeby nie organizowac
dziecku czasu co do minuty. Jesli pozwolimy mu sie czasem ponudzic,
pobudzi swojg kreatywnos¢ i wymysli sobie nowe zajecia.

Po pigte: zadbaj o siebie

Czas spedzany nieustajgco w mieszkaniu w gronie tych samych osob
(mimo ze najblizszych, to ciggle tych samych), jest wyzwaniem dla
kazdej rodziny. Zeby wyjsé z tego zwycieskim, trzeba mysle¢ takze o
swoich potrzebach. Wiec moze kiedy juz ogarniesz zadania
zaplanowane na dzisiaj, zjesz kolacje, a dzieci trafig do t6zek,

to zadbaj o siebie! Zorganizuj sobie kgpiel, usigdz z ksigzka, pocwicz
joge lub obejrzyj jakis film, aby oderwac¢ mysli od ktopotow, ktdre
niesie rzeczywistos¢. Wieczor nie jest dobrym czasem na rozwazanie
mozliwych scenariuszy, planowanie strategii przetrwania w kryzysie —
jest czasem wyciszenia koniecznym, aby noc przyniosta dobry sen
sprzyjajacy regeneraciji ciata i umystu.

Podsumowujac

Trudny czas mozna przezy¢ w ogromnym stresie, wptywajgcym na
kondycje naszego ciata i umystu. Mozna takze pozwoli¢ sobie na
przezywanie tego czasu jako wyzwania, ktére moze nas wzmocnic.
Stanie sie tak tylko w momencie, gdy zamiast snu¢ ponure mysli o
tym, jak mogtoby by¢, skupimy sie na przezywaniu rzeczywistosci
takiej, jaka jest, a wiec dostosowac swoje myslenie do wymogow
czasu i zaczgc¢ dziata¢ zgodnie z potrzebami chwili.
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