PSYCHOLOG RADZI, CZYLI JAK PORADZIC SOBIE Z SOBA 1 Z DZIECMI

W CZASACH Z KORONAWIRUSEM?

Nie unikaj rozmoéw na trudne tematy. Badz z dzieckiem szczery, ale pamietaj, aby dostosowac
tres¢ i sposdb przekazu do wieku i mozliwosci Twojego dziecka. Wyjasniaj znaczenie nowych czy

trudnych stéw: wirus, kwarantanna, izolacja, prewencja. Przekazuj sprawdzong wiedze.

Zwracaj uwage na to, jakie wiadomosci docierajg do dziecka z medidw i prostuj te, ktdre nie
sg zgodne z rzeczywistoscia.

Nie pomijaj rozmdéw o emocjach, jakie i w Tobie i w dzieciach wywotuje aktualna sytuacja.
Pokaz, ze wszyscy robig co w naszej mocy aby ograniczy¢ rozprzestrzenianie sie wirusa — stad
réznego rodzaju ograniczenia, ktérym musimy sie poddawac (np. zamkniecie szkét, przedszkoli,
praca zdalna, urlopy, itd.).

Zachecaj dzieci do utrzymywania kontaktow z rodzing, dziadkami, kolegami i kolezankami
przez telefon, komunikatory, portale spotecznosciowe. Niech dzielg sie z innymi swoimi sprawami
— np. sposobami na zwalczanie nudy.




Jesli musisz faczy¢ prace zdalng z opieka nad dzieémi zorganizuj zycie w domu na nowo,

uwzgledniajac zmieniajace sie warunki

Ustal priorytety. Nie wszystkie zadania muszg zostaé zrobione
natychmiast. Jesli masz malutkie dzieci, zaplanuj najtrudniejsze zadania na czas ich
drzemki. Wykonaj cze$é pracy wieczorem lub wczesnym rankiem, gdy dzieci jeszcze

$pia.

Wspotpracuj z drugim rodzicem. Podziel sie harmonogramem zadan i ustal, kto i kiedy
dysponuje wolnym czasem, aby mozna byto poswiecic¢ go dzieciom. W ten sposéb
unikniesz konfliktow a dzieci nie bedg miaty poczucia, ze zostaty zepchniete na dalszy

plan.

Ustal jedno miejsce w domu, ktoére stanie sie
,domowym biurem”. Wydzielenie w domu choc¢by matego kata na
miejsce do pracy nie tylko utatwi Ci skupienie sie na zadaniu ale da
tez dziecku wazny sygnat: , tutaj mama/tata pracuje”.

To dobry moment na nauke/wymaganie samodzielnosci. Pozwdl dzieciom prébowacd swoich sit w
czynnosciach, ktdre do tej pory robitas/robites sam. Mate dziecko moze sprébowaé samodzielnego
jedzenia, wieksze poméc przy przygotowywaniu positkdw czy w opiece nad zwierzetami. Takie
postepowanie pozwoli dziecku poczu¢ sie odpowiedzialnym za to, jak funkcjonuje cata rodzina w
trudnej sytuacji.

Zapomnij chociaz na chwile o wielozadaniowosci. Sprébuj
ograniczy¢ wykonywanie czynnosci do maksymalnie dwdch naraz — bedziesz
mniej zmeczona/y i tatwiej bedzie Ci zachowac spokdj w razie konfliktéw czy

sporow.

Nie bdj sie korzystania przez dzieci z nowych technologii, ale kontroluj, do jakich zasobéw siega
Twoje dziecko. Tablet, telefon czy komputer nie musi oznacza¢ bezmyslnego ogladania filmikéw na
Youtube. W sieci znajdziesz mndstwo aplikacji do nauki (np. Matzoo.pl), planszéwek online, platform

e-learningowych oferujgcych nauke jezykéw obcych.

Rozeznaj sie w ofercie kulturalnej i zache¢ do korzystania z niej swoje dzieci. Muzea i
galerie na catym $wiecie udostepniajg dzi$ swoje zasoby za darmo. Niektdre organizuja
wirtualne spacery po aktualnych wystawach, transmitujg wydarzenia live. To samo robig
festiwale filmowe, filharmonie, teatry, opery. Pieckno ma niebywata, kojaca moc,
uspokaja. Wydobywa z nas to, co najlepsze: zachwyt, wzruszenie, dobro. Potrafi
budowac miedzy ludzmi mosty i uruchamia wspétczucie. Dzieki dobrej powiesci czy
filmowi jestesmy w stanie lepiej zrozumie¢ kogo$, kogo trudno nam zrozumie¢ na co
dzien. Nie ratuje zycia, ale uswiadamia, ze przez zycie idziemy razem z innymi i Ze wiele

dobrego mozemy dawac sobie nawzajem.




