Beatn Kaczorowska

Jak nie dac sie pandemii — praktyczne porady dla rodzicow

Radykalna i niezapowiedziana zmiana modelu zycia, ktdrg wymusity wprowadzone przez wtadze
przeciwdziatania epidemii Covid-19, moze stanowi¢ istotne utrudnienie w codziennym zyciu. Ponizej
prezentuje kilka praktycznych sposobdw utatwiajgcych rodzinne funkcjonowanie w tym szczegdlnym
czasie.

Ostatnie tygodnie pokazaty chyba wszystkim, ze zyjemy w ciekawych czasach. Czasach trudnych,
ktére wymagajg od nas przystosowania do czesto zupetnie nowych warunkdéw. Bardziej niz zwykle
brakuje pewnosci, co przyniesie nastepny tydzien, miesigc. Taka sytuacja sprawia, ze wiele oséb czuje
sie niepewnie, a niektdérzy sg zdenerwowani i sfrustrowani. Nauka i praktyka zgodnie podpowiadaja,
aby w trudnych momentach tego typu, kiedy wptyw na sytuacje jest ograniczony i nie bardzo
wiadomo, co witasciwie robié, kierowaé sie zasadg minimalizacji strat i maksymalizacji korzysci.
Dlatego chce podzieli¢ sie moimi ulubionymi strategiami oraz wskazowkami, ktére pomagaja
ograniczy¢ panujgcy wokoét chaos, a czasem nawet znalez¢ troche radosci w tych trudnych czasach.

»Nasze dzieci s3 odbiciem naszego zachowania i naszej energii...”

Zanim jednak opowiem o tych konkretnych strategiach, ktére sprawig, ze poczujesz sie spokojniej,
chce Ci jednak przyblizy¢ jak wyglada tto dla zachowania Twojego dziecka. Nasze dzieci s3 odbiciem
naszego zachowania i naszej energii, a to jak dostosowujg sie i jak sobie radzg, m.in. w tej nowej
sytuacji, bedzie zaleze¢ od tego, jak my reagujemy na te zmiane kazdego dnia i jakg energie im
przekazujemy. Pomysl o swoim wczorajszym dniu, o dzisiejszym poranku. Jaki komunikat otrzymuja
od Ciebie Twoje dzieci? Czy taki, ze jeste$ spokojny i ze masz sytuacje pod kontrolg, ze to Ty
kierujesz? Czy tez czujg, ze reagujesz jakbys byt caty czas zestresowany, w strachu i niepokoju? To, ze
mozesz sie tak czu¢ jest catkowicie zrozumiate, zwtaszcza w obecnym czasie. Jednak pamietaj o tym,
ze Twoje dzieci s3 Twoim odbiciem.

= Po pierwsze — odpornos¢ psychiczna

Jednym z popularnych w ostatnim czasie tematéw jest odpornos¢ psychiczna. Odpornosé ta jest
jedng z najwazniejszych rzeczy, ktérych musimy nauczy¢ nasze dzieci, aby odniosty sukces
w dorostym zyciu. | wtasnie teraz jest odpowiedni czas. Jesli zastanawiasz sie jak, to najwazniejsze
jest, abys zaczat od siebie. Jak to zrobi¢? Wszystko wokét sie zmienito, czujemy sie rozczarowani, ze
musieliSmy odtozy¢ nasze plany, podréze. To ogromny dyskomfort. Oczywiscie mozna skupié sie na
tym swoim rozczarowaniu, zawodzie, ale przeciez mozna tez skupié sie na mozliwosciach, ktére
przyniosta obecna sytuacja. Bedzie to niezaplanowana lekcja Zycia i radzenia sobie z jego
przeciwnosciami dla Twoich dzieci.
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Nie ma tego z{ego, co by na dobre nie W_}/SZ‘b

Obecna sytuacja, jak kazda inna, przyniosta szereg zmian w naszym zyciu. Zmiany te sg zaréwno zte,
jak i dobre. Poniewaz te zte zazwyczaj od razu przychodzg nam do gtowy, warto sie skupic¢ na tym, co
dobrego pojawito sie w twojej rodzinie wskutek zaistniatej sytuacji. Moze spedzasz wiecej czasu ze
swoimi dzieémi? Moze nie ma porannych wojen o wstanie, o fazienke, o wyjscie do szkoty? Moze
zyjecie wolniej... Nie ma tego ztego, co by na dobre nie wyszfto — to przystowie znane kazdemu.
Wspdlne analizowanie pozytywnych aspektéw wymuszonych przez sytuacje to przyktadowe
¢wiczenie, ktdrego wykonanie zaproponuje i Tobie. Wazne, aby$ robit je z caftg rodzing raz
w tygodniu, w dogodnym dla Was momencie, lecz w miare statym. UsigdZcie razem i zrébcie burze
mozgdéw — co podobato Wam sie w tym tygodniu, a jest wynikiem pozostania w domu. To ¢wiczenie
naprawde moze zmieni¢ sposéb myslenia. Pozwoli nam zaczgé inaczej postrzegaé te rzeczy
i pokazemy naszym dzieciom, ze nie jestesmy ofiarami okolicznosci, mamy moc wptywania na to, jak
reagujemy. To pomoze odnalez¢ sie w sytuacji, a Wy jako rodzina wyjdziecie z tego silniejsi. Jesli
bedziesz wykonywat to ¢wiczenie z dzie¢mi co tydzien, mozesz zdziwic sie co jest naprawde wazne
dla Twoich dzieci. Wszystkie mate dzieci, wieksze dzieci i nastolatki maja silng potrzebe bycia waznym
(potrzeba znaczenia) i emocjonalnej przynaleznosci do ludzi, ktdrzy sg dla nich najwazniejsi — do
rodzicow, dziadkdéw, opiekundw. Muszg czué, ze emocjonalny zwigzek z nimi jest niepodlegajaca
negocjacjom czescig relacji z osobg bliskg. Dzieci potrzebujg od nas pozytywnej uwagi codziennie
i kiedy jej nie dostajg, Zle sie czujg i zle sie zachowujg. Wiekszos¢ dzieci nie przyjdzie do i nie powie,
ze brakuje im Twojej uwagi i cieptego zwigzku emocjonalnego. Zamiast tego bedzie prébowato
zachowywac sie w naprawde denerwujgcy sposéb, doprowadzajgc nas do zdenerwowania. Bedzie
ciggle przerywaé nam czynnos$é, ktorg musimy wykonaé, marudzi¢ wiecej niz zwykle, ktécic¢ sie
z rodzenstwem, wiecej dyskutowaé itd. Czy ktores z tych zachowan brzmi znajomo? Dziecko
zachowuje sie tak, bo jego potrzeby nie sg spetnione. Dziecko, ktére zachowuje sie Zle, jest dzieckiem
niezadowolonym. Mechanizm dziatania jest dosy¢ prosty. Kiedy dzieci zachowujg sie w sposdb
niewtasciwy osiggajg swoj cel poniewaz skupiajg na sobie naszg uwage, o co wtasnie im chodzi.
Zachowanie niewtasciwe jest wiec bardzo racjonalne, gdyz powoduje, ze przerywamy czynnosci,
ktore w danym momencie wykonujemy, aby zapanowaé nad sytuacjg, nad dzieckiem. Zwracajgc
uwage na te negatywne zachowania, dodatkowo je wzmacniamy. Uczymy nasze dzieci, ze za kazdym
razem kiedy zachowajg sie w sposdb niewtasciwy, otrzymujg to, czego potrzebujg. Wtasnie w taki
sposéb, my jako rodzice, dorosli, nieSwiadomie przyczyniamy sie do wzmacniania negatywnych
zachowan naszych dzieci.

Pozytywna uwaga

Zakazy przemieszczania i praca zdalna z dnia na dzied wywrécity codzienne nawyki do géry nogami.
W domu czy mieszkaniu, gdzie dotad spedzaliémy znacznie mniejszg czes¢ dnia, spotykajgc sie po
potudniu, teraz znajduje sie réwnoczesnie szkota naszych dzieci, a takze gdzie my sami czesto
wykonujemy réwniez prace zawodowa. Spedzamy we wiasnym towarzystwie wiele dni, bez
mozliwosci odpoczynku, wytchnienia. Czasem jesteSmy tym zestresowani i spieci. Warunki te nie
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sprzyjaja pozytywnej uwadze, lecz to witasnie teraz musimy szczegdlnie aktywnie zadbaé o nasze
dzieci. O to, czy majg nasza pozytywng uwage, czy czujg, ze ich zwigzek emocjonalny
z rodzicem/opiekunem jest bliski. O kontakt mozna zadbaé planujgc codziennie czas spedzany
indywidualnie dzieckiem na robieniu tego, co dziecko chce robi¢ oraz byciu emocjonalnie dostepnym
dla dziecka w kazdym czasie. To narzedzie nazywa sie ,,Czasem dla Ciata, Umystu i Duszy”, poniewaz
przypomina nam, ze w tym czasie jesteSmy w petni obecni przy dziecku — ciatem, myslami i dusza.
To bardzo wazny czas, gdyz kompletnie rdzni sie od naszej roli przez wiekszosci dnia, w ktérym my,
jako rodzice, jesteSmy typami kierownikow delegujgcych zadania do wykonania. Technike te nalezy
stosowa¢ minimum dwa razy w ciggu dnia, za kazdym razem przez 10-15 minut. Dobrze bytoby, aby
czas ten miat miejsce to o jakie$ okreslonej porze, np. codziennie po sniadaniu oraz przed potozeniem
dziecka spac. Pamietaj, ze jest to czas, w ktdrym Twoje dziecko ma cie w 100% dla siebie. Nie musi
konkurowac o Twojg uwage z rodzenstwem, z Twoim partnerem lub telefonem. Jest to niezbedne,
abysmy w tym czasie robili z dzieckiem to, co ono uwielbia robi¢ — grali w gry, kolorowali, budowali
z klockéw, kopali pitke. Cokolwiek to jest, co robicie w ciggu tych 10-15 minut, musisz by¢ w petni
obecny przy dziecku. Wtasnie w taki sposdb dajesz dziecku swojg pozytywng uwage. Kiedy bedziesz
stosowat to narzedzie w sposéb konsekwentny, zachowanie Twojego dziecka ulegnie zmianie.
Dziecko przestanie skupia¢ na niewtasciwych aktywnosciach, ktére majg na celu zwrécic¢ na nie Twojg
uwage. Pomoze to takze wyregulowaé emocje dziecka, co jest szczegdlnie wazne w przypadku dzieci,
ktore zmagajg sie z naprawde duzymi emocjami i czesto nie kontrolujg swojego zachowania. Jest to
absolutnie narzedzie numer jeden stuzgce do pozytywnego wptywania na zachowanie. Jak je
wprowadzi¢? Bardzo prosto — poinformuj rodzine, ze zaczniecie robi¢ naprawde fajng rzecz, ktéra
nazywa sie ,Czasem dla Ciata, Umystu i Duszy” (lub jakkolwiek inaczej chcesz to nazwac).
Harmonogram dnia, wraz z zaznaczonym ,,Czasem dla Ciata, Umystu i Duszy” wywie$ na lodéwce lub
w innym powszechnie dostepnym i widocznym miejscu. To podkresli wage tego wspdinie
spedzonego czasu oraz samego harmonogramu i okreslonych czynnosci w okreslonym czasie w ciggu
dnia. Kilka zasad, ktore nalezy spetnic¢, by ,Czasu dla Ciata, Umystu i Duszy” byt efektywny. Zacznij od
wyeliminowania wszystkiego, co moze Wam przeszkodzié, rozprasza¢ Was — wytgcz telewizor, wycisz
telefon, upewnij sie, jesli masz wiecej niz jedno dziecko w domu, ze rodzenstwo jest zajete —
wykonuje swoje szkolne obowigzki, bawi sie, oglgda bajke, spedza czas z drugim rodzicem — jest na
tyle zajete, aby$ mdgt spedzac czas z jego rodzenstwem bez przerwy i w petnym skupieniu na tym,
czego potrzebuje. Obiecuje ci, ze gdy zaczniesz to robi¢, dzieci bardzo to polubig, poniewaz
potrzebujg tej uwagi wtasnie jeden na jeden. Zmniejszg sie tez negatywne zachowania majace na celu
przyciggnac¢ Twojg uwage. Bedzie miedzy Wami wiecej wspdtpracy i energia miedzy Wami zacznie sie
zmieniad.

Nie zniechecaj sie, ani nie martw, jesli ,,Czas dla Ciata, Umystu i Duszy” jest czym$ nowym w Waszej
rodzinie i na poczatku dziecko nie bedzie zbyt zainteresowane spedzaniem czasu w ten sposéb. Tak
czy inaczej probuj. W koncu dziecko przetamie sie, a Ty przekonasz sie, ze naprawde tego
potrzebowato. Mozesz spedzi¢ cudowny czas z nastolatkiem i np. przeczyta¢ mu/z nim ksigzke.
W normalnej sytuacji raczej by przeciez do tego nie doszto i jest to przyktadowe ,nie ma tego ztego,
co by na dobre nie wyszto”. Jesli dziecko jest mate i spedza w towarzystwie rodzica wiekszos¢ czasu,
to po ,Czasie dla Ciata, Umystu i Duszy”, mozesz zabrac je ze sobg do kuchni. ,,Musze i$¢ do kuchni
i zacza¢ robi¢ obiad, a my zabierzmy Twojg ksigzeczke/zabawke/przedmiot zainteresowania do
kuchni, abys mégt popracowac nad nim, a my nadal mozemy by¢ razem.” W ten sposdb Ty bedziesz
gotowal obiad, a dziecko przejdzie na niezalezng zabawe. Bedzie jednak w naszym w naszym
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sgsiedztwie. Jesli widzisz, ze to dziata i jest to zgodne z Tobg, réb to codziennie. Rodziny ktore
osiggaja najlepsze wyniki, to te, ktére faktycznie go uzywajg. Stosujg one tzw. procedure dozowania,
tak jakbysmy przyjmowali leki przez caty dzied. Na poczatku wydaje sie, ze zajmuje to bardzo duzo
czasu, a przeciez zaden rodzic nie ma za duzo czasu, ale jesli zainwestujesz te 10-15 minut
w codzienny harmonogram, to szybko dostaniesz ten czas z powrotem, bo Twoje dzieci nie beda
przyciggaty Twojej uwagi w negatywny sposdb, poniewaz nie beda tego potrzebowaty. Bedg miaty Cie
przeciez codziennie dla siebie. Zamiast spedza¢ tyle czasu, ile spedzasz teraz na ktopotach
z niewtasciwym zachowaniem, mozesz spedzisz ten czas z dzieckiem w sposéb konstruktywny. Jest to
najwazniejsze narzedzie do zastosowania w ciggu dnia. Jesli dasz rade zastosowaé pozostate
narzedzia, uzyskasz lepsze wyniki.

Czas na trening

Oprdcz pozytywnej uwagi, ktdrg dajemy dziecku poprzez wspdlnie spedzony czas, dla eliminowania
niepozadanych zachowan u naszych dzieci niezbedne jest wzmacnianie u dziecka poczucia wtasnej
wartosci. Robimy to przez narzedzie nazywane ,,Czasem na Trening”. Czesto, chcgc by¢ pomocni,
probujemy za nasze dzieci zrobic rzeczy, ktdre powinny zrobi¢ same. Tak naprawde w ten sposdb
wysytamy naszemu dziecku komunikat, ze nie ufamy mu, jego osadom i umiejetnosciom, ze nie
poradzi sobie. Podwazamy w ten sposéb kompetencje naszych dzieci, zniechecamy je do
podejmowania wysitku i wytrwatosci. Teraz kiedy spedzacie duzo czasu razem w domu jest dobry
moment na to, aby budowac i wzmacnia¢ samodzielno$é, poczucie zdolnosci, poswiecajac czas na
trening.

— Po drugie — powtarzalnosc i rutyna

Chce jeszcze raz podkresli¢ jak wazna jest rutyna. Rutyna wprowadza porzadek, przewidywalnosé,
spokdj, pozwala ustali¢ harmonogram. Jej brak zwieksza chaos i niepokdj dzieci, i przyczynia sie do
ich ztego zachowania. Im wiecej statosci w otoczeniu dziecka, tym mniej niepokoju i wiecej
stabilnego zachowania. Wiem tez, ze bardzo trudno jej sie trzymac. Czesto jest tak, ze postanawiamy
sobie, ze tym razem bedzie juz inaczej, juz od poniedziatku bedziemy trzymac sie nowych zatozen, a
potem poddajemy sie w $rode. Rutyna jest trudna do utrzymania, wymaga duzo samozaparcia,
bardzo tatwo o wybicie sie z jej rytmu. Rutyna odnosi sie w tym przypadku réwniez do snu. To
kolejny wazny w kontekscie naszych dzieci temat.

Zdecydowanie zalecam, abyscie zachowali te same zasady, co w normalne dni szkolne. A oto kilka
powododw, dla ktérych wazne jest, aby tego przestrzegaé: dzieci rosng i rozwijajg sie, do czego
potrzebujg snu. Dobry sen pomoze zachowac jego stata pora. Ponadto jesli pokazesz swojemu
dziecku, ze moze chodzi¢ spa¢, o ktorej tylko chce godzinie, dajesz mu pole do negocjacji kazdego
wieczoru i zachecasz do walki o wtadze. Zapewnienie dzieciom spania w przyzwoitym czasie da
rowniez troche czasu i prywatnosci rodzicom.
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O ile pora podjscia spac¢ powinna pozosta¢ niezmieniona, o tyle pobudki nie muszg by¢ takie same, nie
musisz by¢ tak restrykcyjny. Jesli dzieci chcg pospaé troche dtuzej, warto pozwoli¢ im na to.
Wiekszos$¢ dzieci, w okresie dorastania w czasie szkoty, nie dostaje takiej ilosci snu, jakiej potrzebujg
ich rosnace ciafa, a teraz mozna to tatwo zmieni¢. Oczywiscie nie chodzi jednak o to, by przesypiaty
pot dnia. Pamietamy o rutynie. Mozemy ustali¢, ze nasz dzien szkoty zaczyna sie o 9:00 lub 9:30 i ze
czas bedzie ten taki sam kazdego ranka. W ten sposdb wszyscy wiedzg czego oczekiwac i czego sie
spodziewad.

Nieco inaczej sprawa ma sie z nastolatkami, ale tu znéw warto odwotaé sie do rutyny. Zasada dla
nastolatka moze by¢ taka, ze o godzinie 21:30/22:00 jest juz w swoim pokoju i nie kreci sie po domu.
Jest to tez czas bez urzadzen elektronicznych. Pamietajmy zeby nie pozwalaé dzieciom miec urzadzen
takich jak komputer, tablet, smartfon itp. w nocy, poniewaz jest to przepis na ktopoty. Jesli natomiast
chca poczytaé ksigzke, gazete czy cokolwiek innego, ukfadac¢ pasjansa, to jest to w porzadku.
To wazne, aby z nastolatkiem tez trzymad sie rutyny. Kiedy ,rutyna staje sie szefem”, to wyzwala
rodzicbw od przymusu bycia szefami. Nie musisz mie¢ racji, nie musisz korygowaé, poprawiac,
kierowa¢, dyskutowaé, rozkazywac, nakazywaé, byé moze nawet okazywaé zniecierpliwienia,
po prostu odwotujesz sie do harmonogramu dnia.

Zaczynamy od poranka. | to nie tylko wtedy, kiedy idziesz do pracy. Dotyczy to réwniez pozostatych
dni, a szczegdlnie tej nowej sytuacji, w ktdrej wszyscy sie znalezliSmy. Jesli to zrobisz, bedzie tatwiej
zachowac¢ harmonogram dnia. Swdj dzied rozpoczynaj zanim wstanie Twoje dziecko. Badz gotdw,
kiedy ono otworzy swoje oczy. Bgdz ubrany, uczesany, po porannej higienie, jesli robicie na co dzien
makijaz nawet teraz, kiedy jestes w domu, zréb go zanim wstanie Twoje dziecko. Wypij kawe. Badz
w petni gotowosci na kolejny nowy dzien. Gwarantuje Ci, ze sprawi to, ze Twdj poranek i dzien stang
sie przyjemniejsze. To naprawde robi réznice dzieciom i Ty tez zobaczysz jaka to rdznica.

Najpierw obowigzki

Teraz opowiem Ci o kolejnym narzedziu, ktére pomoze przestrzega¢ harmonogramu. Narzedzie to
nazywa sie schematem ,Jesli..., to...”. Chodzi w nim o to, aby obowigzki i sprawy, ktérych dzieci nie
lubig lub lubig mniej, byty zaplanowane przed przyjemniejszymi czesciami dnia, ktére lubig i na ktore
czekajg (np. kiedy ukonczysz prace matematyczng, wyjdziemy pobawié sie w ogrodzie, lub jesli
skonczytes swoje lekcje, to mozesz cieszyc¢ sie czasem spedzonym na technologii elektroniczne;j.

Jednak aby to sie udato, wazne jest zaplanowanie pewnych blokéw dnia. Bloki te powinny
uwzglednia¢ czas na edukacje (nauka zdalna), technologie rekreacyjna, a takze blok bedacy czasem
bez ekranu, w tym ,,Czas dla Ciata, Umystu i Duszy”. Pamietajmy, ze o ile w przypadku mtodszych
dzieci wazne jest, aby ten czas byt faktycznie bez technologii (jesli dziecko jest do niej bardzo
przyzwyczajone, to warto znalezé zastepstwo dla niej — moze to by¢ gra karciana, planszowa,
aktywnos¢ sportowa, plastyczna), o tyle wyjatkiem sg nastolatki. Czasami jednym z najlepszych
sposobdw na emocjonalne nawigzanie z nimi kontaktu jest wejscie do ich swiata i zrobienie czegos,
co lubig. Mozesz wiec wybrac serial, ktéry Twoje dziecko oglada, mozesz zagra¢ z nim w gre na
konsoli. Raz, dwa razy w tygodniu mozna ustali¢ taki wyjatek. Jednak przez reszte czasu niech bedzie
to aktywnos$¢ niezwigzana z technologia. Harmonogram dnia jest ustaleniem w jakiej kolejnosci
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dziecko moze korzystaé z przywilejow. Pozwala wiec zachowa¢ jego motywacje do robienia rzeczy
mniej przyjemnych, takich jak np. sprawy zwigzane ze szkota. Jesli dziecko z jaka$ praca ,,wyrobi sie”
szybciej, a dobrze i doktadnie, to moze mieé¢ , np. dodatkowych kilka minut na ulubiona gre lub
cokolwiek to jest normalnie przywilejem. Wskazéwka: czas na technologie nie powinien podlegaé
licytacji. Wazne jest, aby dzieci wiedziaty, ze korzystanie z technologii jest przywilejem, szczegdlnie
tej rekreacyjnej, a nie jest prawem. Wiem, ze pomyst natozenia limitdw na mozliwos¢ korzystania
przez dziecko z technologii czesto generuje napiecie, poniewaz rodzice obawiajg sie gniewu dzieci,
ale to na dorostych spoczywa odpowiedzialno$¢ za wyznaczenie takich granic, ktére sg w interesie
zdrowia psychicznego i spokoju emocjonalnego naszych dzieci oraz ich bezpieczenstwa. Polecam
uzywac do pomocy klasycznego, wskazéwkowego minutnika. Takie minutniki zostaty wykorzystane
w pracy z dzieémi z deficytami uwagi. Sg duze, a dzieci majg mozliwos¢ zobaczenia na wtasne oczy ile
czasu im jeszcze pozostato na dang czynnos¢. To naprawde daje im mozliwo$é zarzadzania czasem.
Wazne zeby dziecko widziato wskazéwki. | a propos wskazowek, to w tym miejscu jeszcze wskazdéwka
praktyczna :-): unikajcie elektronicznych minutnikéw, poniewaz nie s3 pomocne dla dzieci, a nawet
dla nastolatkow.

Whiad w rodzing

Kolejng wazng sprawg jest zaangazowanie dziecka w zycie rodziny (nadanie mu znaczenia). Chodzi
o podkreslenie, ze bez niego, bez jego zaangazowania w rodzine, nasza rodzina nie mogtaby
funkcjonowac¢. Uczmy dzieci tego, ze jesteSmy rodzing, pracujemy razem, wszyscy przyczyniamy sie
do tego, ze nasza rodzina nie moze funkcjonowac bez udziatu wszystkich. Budujemy poczucie
wspdlnoty i ttumaczymy, ze bedac i dziatajgc wspdlnie mozemy znacznie wiecej niz gdyby kazde z nas
dziatato samemu. Zaczynamy od drobnej zmiany — zastepujemy okreslenie ,,obowigzki” - ,,wktadem
w rodzine”. Obowigzkéw nikt nie lubi, ale ,wktad w rodzine” robi rdznice. Mozna zrobi¢ to na
przyktad w nastepujacy sposéb: Wiem, ze nie lubisz roztadowywaé zmywarki, ale kiedy to robisz,
robisz réznice dla naszej rodziny i jest to jest Twdj wktad, dzieki ktdremu ja nie musze sie tym
zajmowac. Dzieki temu ja w tym czasie moge odkurzy¢, a wiec szybciej bedziemy mieé czas na
przyjemnosci, wspolny czas, cokolwiek, czego bedziesz chciat.” Jesli Twoje dziecko nie ma zadnych
zadan zwigzanych z wykonywaniem prac domowych, to zachecam Cig, aby teraz witasnie, kiedy
jestescie w domu, to sie zmienito. Aby ,wktad w rodzine” stat sie czescia harmonogramu dnia,
jednym z blokdw, ktéry jesli zostanie wykonany, to dziecko moze cieszy¢ sie czasem wolnym lub
czasem spedzonym na technologii. Oprdocz podkreslenia jego znaczenia dla rodziny, dodatkowg
korzyscig ptynaca z ,,wktadu w rodzine” bedzie wzrost poczucia samodzielnosci i kompetenc;ji, a co za
tym idzie poczucia wtasnej wartosci. Kolejnym waznym aspektem zycia cztowieka w budowaniu jego
dodatniej mocy, sprawstwa, jest poczucie kontroli nad wtasnym zyciem. Poszukaj wiec okazji, aby
zaangazowac swoje dzieci w proces decyzyjny. Nie wychodzimy teraz z domu, ale np. pozwdélmy mu
wzig¢ udziat w planowaniu menu lub planowaniu sposobu, w jaki ,wktad w rodzine” zostanie
zrobiony. Takze w ten sposdb unikniesz sporéw o witadze.
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Siedem praktycznych porad

Jesli Ty sam bedziesz przestrzega¢c harmonogramu dnia, to Twoje dzieci uwierza, ze tak trzeba i zobacza
ptynace z tego korzysci. Przygotujesz je w ten sposéb do samodzielnosci, do zarzadzania wtasnym czasem
i do samokontroli. Chcemy przeciez, aby nasze dzieci stawaty sie samodzielne i odpowiedzialne.
Nie mozemy cate zycie by¢ z nimi i kontrolowac ich.

Jesli Twoje dziecko nie potrafi spedzac czasu samodzielnie, zacznijcie od 5 minut. Nastepnie kazdego dnia
wydtuzajcie czas o okoto minute i w ten sposéb przyzwyczajajcie dziecko do zabawy samemu. Przy okazji
informujesz w ten sposdb dziecko, ze teraz masz co$ do zrobienia, a ono w tym czasie, ma swaj niezalezny
czas na zabawe. Moze w tym czasie budowac z klockow, lepi¢ z plasteliny, malowa¢, rysowac. Uzyj do tego
wizualnego timera.

Jednym z blokéw w ciggu dnia powinien by¢ czas na regeneracje i odpoczynek. Jest to bardzo wazny
moment. Nawet jesli Twoje dziecko nie $pi juz w ciggu dnia, zaplanuj taki czas. Dziecko moze w tym czasie
lezec i stucha¢ audiobookéow odpowiednich do wieku, stucha¢ muzyki, cokolwiek, ale w swoim pokoju.
To jest ,,Cichy czas odpoczynku dla ciata”. Nie przymuszaj dziecka do spania, nie uzywaj stowa drzemka,
jesli dziecko go nie lubi, bo zacheci je to do walki. Mozesz powiedzie¢, ze to jego ciato zdecyduje, czy i jak
chce spedzic ten czas — czy chce spac¢ w ten sposéb zyskujgc moc.

Jesli zgubisz sie, stracisz kontrole, zaczniesz krzycze¢ na dzieci lub zrobi to Twoéj partner, badicie wczesniej
umowieni miedzy sobga, ze w takich sytuacjach drugie z Was wkracza, ale bez podwazania relacji partnera
z dziecmi. Chodzi o to, aby delikatnie ,wyciggnac”
jego autorytetu w oczach dziecka. Moze to by¢ niewerbalny sygnat czy cokolwiek innego, co méwi drugiej

osobie ,,wiesz, kochanie, widze Twoj3 frustracje, pozwdl mi przejac kontrole, jesteSmy przeciez zespotem”.

zdenerwowanego partnera z sytuacji bez podwazania

W tym trudnym czasie waznym tematem sg tez straty, ktorych doswiadczamy i my i nasze dzieci. MieliSmy
plany, one takze miaty — miaty zaplanowane wycieczki, obozy, wyjscia, uroczystosci, konkursy, koncerty,
zawody sportowe. Tera stato sie jasne, ze zadna z tych rzeczy nie dojdzie do skutku, a w dodatku nie jest
wiadomo, kiedy cho¢ w przyblizeniu bedziemy mogli jg zrealizowac. Po pierwsze, uznaj, ze Twoje dziecko
ma powadd, aby przezywac strate. Po drugie, nie wygtaszaj wyktadu na temat tego, jakie mamy szczescie, ze
wszyscy jesteSmy bezpieczni i zdrowi. Zamiast tego okaz empatie dla tego, co ono przechodzi. Podkresl jak
wielka jest to sprawa i ze majg petne prawo do zdenerwowania. Zapewnij, ze jestes gotowy, by o tym
porozmawiac, i jestes gotowy, aby by¢ z dzieckiem, ilekroc¢ Cie potrzebuje.

Przygotuj sie na wzloty i upadki. Na to, ze szczegdlnie obecnie w dniach, w ktérych miato odby¢ sie co$
waznego, dziecku moze towarzyszyc¢ zal i smutek. Pomysl, moze uda Wam sie celebrowa¢ to wydarzenie
w inny sposob. Np. moiemy urzadzi¢ przyjecie urodzinowe w domu, a gdy to wszystko sie skonczy
powtorzyc je ze znajomymi. Mozemy tez zrobic przyjecie online i umowic sie, ze wszyscy sie przebieraja jak
na bal. Mozemy skorzystac z Internetu i udaé sie na wirtualng wycieczke, w miejsca, w ktére dziecko miato
pojechac z klasa.

Chce tez zebyscie zwrdcili uwage na to, jak czesto poréwnujemy sie do innych, do obrazu jaki kreujg
w mediach spotecznosciowych. To bardzo przyttaczajgce. To nowa sytuacja, badz cierpliwy wobec siebie
i swoich dzieci. Nie musisz by¢ doskonaty i Twoje dziecko nie musi by¢ doskonate. Jesli cos ci nie wyjdzie,
jesli cos nie wyjdzie Twojemu dziecku podczas realizowania tych zdalnych zadan, to jest w porzadku,
wszyscy to przezyjemy. Pamietaj, Twoj pracodawca, Twoi klienci, s w takiej samej sytuacji jak Ty — jestes
w domu z dzie¢mi, masz do zrobienia swojq prace, prowadzenie domu i dopilnowanie zdalne nauki.

BadZcie zdrowi i powodzenial
Beata Kaczorowska — psycholog

W swojej pracy i w niniejszym opracowaniu opieram sie o zatozenia Positive Parenting Solutions.
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