Jak pogodzi¢ nauke dziecka i prace rodzica zdomu?

poradnik dla rodzica

Przez pierwsze dni pandemii pobyt w domu byt nawet ciekawy — rodzinna atmosfera, brak pospiechu,
wszyscy w jednym miejscu. Mozna byto wyjg¢ z szafy planszéwki, uprazyé popcorn, obejrzec
wspolnie film. Po pierwszych tygodniach pandemii zaczety jednak pojawia¢ sie nerwy — zalegtosci
w nauce i w pracy. Mimo ze w Internecie jest mnostwo podpowiedzi, jak spedzic ten czas ciekawie
— nikt z nas tak naprawde nie wie, jak go spedzi¢ normalnie. Jak sobie pomoéc

w tym nietypowym czasie — pogodzi¢ zdalng prace rodzicow i nauke dzieci zdomu?

1. Nerwowa atmosfera %

2\
Do dzieci dochodzg niepokojgce wiadomosci i wzrasta poczucie zagrozenia \ ;
— pojawiajg sie nowe statystyki zachorowan, informacje o $mierci, /

obowigzek noszenia maseczek. Rodzice nie wiedzg, jak rozmawia¢ z

dzieémi na temat obecnej sytuacji, a powinno si¢ to odby¢ prosto, rzeczowo i szczerze. Warto
opowiedzie¢ dzieciom, skad wzigt sie wirus — nalezy trzymac sie faktéw - przypomina zwyktg grype,
a wiekszos¢ osOb przechodzi jg tagodnie. Jest jednak grozny dla starszych ludzi i tych, ktérzy majg
juz inne choroby. Dlatego tak wazne jest, by zosta¢é w domu, myé czesto i doktadnie rece,

zastania¢ twarz i nie kicha¢ na innych.

akn

2. Rutyna  —
Warto wprowadzi¢ state punkty dnia, ktére wyznaczg codzienny rytm. v —
Najprostszym i najbardziej naturalnym sposobem sg positki (regularne i o V —

statych porach). Innym dobrym wyznacznikiem p6r dnia sg wyj$cia z psem,
karmienie kota, telefon do babci — zawsze o tej samej porze. Jezeli rzeczywistosé dookota jest

tak niepewna, postarajmy sie chociaz wprowadzi¢ do niej state elementy.

‘// 3. Planowanie dnia
-

Pomdzmy dzieciom zorganizowaé dzien:

. Stwoérzmy plan z podziatem na godziny i konkretne czynnosci.

. Wstawajmy codziennie o podobnej porze.

. Pamietajmy o przerwach i wietrzmy pokdj w czasie przerw.
. Utrzymujmy porzgdek w swoim miejscu pracy.
J Podczas pracy pozbadzmy sie rozpraszaczy - wytgczmy telewizor, odtdzmy telefon.
. W planie dnia uwzglednijmy czas na przyjemnosci: czytanie, rysowanie, gry, ulubiony serial.
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4. Krok po kroku

Pamietajmy, ze nawet najlepszy plan nie gwarantuje sukcesu. Pamietajmy, ze obecna sytuacja jest
dla wszystkich nietypowa — nie wiemy, kiedy wrocimy do stanu sprzed pandemii. Po kilku

tygodniach adaptujemy sie do zmienionej rzeczywistosci, wcigz jednak

towarzyszy nam niepewnosé. Badzmy wiec elastyczni - jesli widzimy, ze

niektére zadania dzieci wykonujg chetniej niz inne, wspierajmy je w tym. By¢
moze wazenie mgki do nalesnikéw to sposéb na powtorzenie utamkow, a serial ‘... .

,Nasza planeta” porusza tematy, o ktérych byta mowa w szkole.

Chwalmy dzieci, motywujmy, zwracajmy uwage na przejawy

samodzielnosci i odpowiedzialnosci naszych pociech.

5. Mierzmy sity na zamiary

Trudno jest jednoczesnie pracowac zdalnie, prowadzi¢ domowg szkote
i wydawaé kilka positkéw dziennie. Ponadto sprzgtaé, robi¢ zakupy, prac,
wyprowadzac psa na spacer i znalez¢ czas na rodzinne spedzanie czasu.
Narastajgca frustracja jest ostatnig rzeczg, jakiej potrzebujemy - ustalmy
priorytety i zastanbwmy sie, ktére zadania mogg odroczone w czasie.

Starajmy sie dzieli¢ obowigzkami — moze niektére obowigzki mogag byé

wykonane przez partnera lub dziecko?

6. Zadbajmy o rodzinng atmosfere

Postarajmy sie zagospodarowaé czas tak, aby wystarczyto go na zabawe z

dzieémi. Razem zdecyduijcie, co chcecie robi¢ — moze to by¢ wspoiny wieczér

filmowy, uktadanie puzzli, upieczenie ciasta.
Mimo niepewnej sytuacji, w ktérej wcigz sie znajdujemy i naptywu
informaciji, ktére zewszgd do nas docierajg, postarajmy sie
wykorzystaé czas z dzieémi efektywnie, wspotpracujmy
z partnerem, ale badzmy tez elastyczni i wrazliwi na
pojawiajgce sie potrzeby. Kiedy czujemy, ze pojawia sie stres,

ztos¢ i frustracja, a sami czujemy sie przyttoczeni - pomysimy

- 0 jednej pozytywnej rzeczy, ktéra dzis nam sie udata.

Pamietajmy, ze nadmierny lek nie pozwala nam na efektywne radzenie sobie z trudna

sytuacja, uniemozliwia racjonalne myslenie i obniza odpornos¢.
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