Jak przetrwacé ten trudny czas?

Wprawdzie juz jakis czas jestesmy zmuszeni by¢ w domach i pewnie wigekszosc¢
z nas jako$ ten czas nauczyfa sie sobie organizowac, ale bez watpienia sg i tacy, ktorym
pomysty sie wyczerpaty. Wielu z nas juz zdgzyto nacieszy¢ sie brakiem tempa, w jakim
zazwyczaj zyjemy. Do naszego zycia zaczat wkrada¢ sie marazm i rozleniwienie. Dlatego
przygotowatam kilka wskazéwek, ktore mozna wprowadzi¢ rowniez teraz i sprobowac
uporzadkowac chociaz ten maty, najblizszy nam swiatek.

W czasie, kiedy jestesmy zmuszeni wiekszo$¢ naszego czasu spedza¢ w domu
realizujgc w nim zadania zarbwno domowe jak i zawodowe wazne jest wprowadzenie
pewnego rytmu i planu dnia. Jest to konieczne, aby jak najdtuzej cieszy¢ sie dobrg
kondycjg psychiczng. Okazuje sie, ze wtasnie w domu plan dziatania jest bardzo wazny.
Nalezy pamietaé, ze rodzina to grupa spoteczna, ktora nie tylko musi wspétdziataé ze
sobg, ale jest réwniez od siebie zalezna. Musi na sobie polega¢ w zaspakajaniu potrzeb
i realizacji nawet drobnych codziennych celéw. Dlatego niezwykle istotne jest, aby
w tworzeniu planu dziatania brali udziat wszyscy domownicy, by kazdy miat wptyw na to,
co bedzie sie dziato kazdego dnia.

Wazng sprawg jest ustalenie zasad, ktore umozliwig wszystkim sprawne
funkcjonowanie. Warto zasady te spisa¢ na kartce w postaci tzw. rodzinnego kontraktu,
ktory wyznaczy granice dotyczgce zachowania jak i wspotpracy pomiedzy osobami
w domu. Istotne jest, aby pod nim podpisali sie¢ wszyscy domownicy. Oznaczac to bedzie
zarbwno akceptacje jego warunkow jak i wziecie odpowiedzialnosci za realizacje
zawartych w nim ustalen.

W kontrakcie mogg znalez¢ sie zasady dotyczgce:
e Czasu na prace i nauke,

e czasu na odpoczynek,

e positkow i ich przygotowania,

e domowych obowigzkdw, takich jak: sprzgtanie, opieka nad domowymi zwierzetami,
e sposobu spedzania czasu wolnego indywidualnie i wspolnie,

e innych waznych dla Twojej rodziny kwestii.

Przygotowanie kontraktu stanowi poczatek, gdyz kolejnym krokiem jest
opracowanie planu dnia, ktéry oczywiscie sporzgdzany jest w obecnosci wszystkich
domownikow. Plan dnia jest zmienny. Kazdego dnia moze byc¢ inny i ustalany wieczorem
na dzien nastepny.

Wazne, zebySmy pamietali, ze zaréwno plan dnia jaki i kontrakt stuzg gtéwnie
zapewnieniu zarowno nam jak i naszym dzieciom poczucia bezpieczenstwa. Dom,
w ktorym wiadomo, co robic i gdzie sg state ramy daje poczucie spokoju, a gdy czujemy
sie bezpiecznie to mamy szanse efektywnie zajgé sie samorozwojem. Dzieci potrzebujg
wyznaczenia granic, planoéw i podobnie jak my dorosli, chcg wiedzie¢, jakie zadania na
nich czekaja, nie lubig by¢ zaskakiwane.

Teraz tylko po krétce o zdalnej nauce. Owszem, jest to duze wyzwanie dla rodzicéw,
ale w przypadku dzieci starszych jest to rowniez doskonaty moment, by dziecko nauczyto



sie odpowiedzialnosci za swojg nauke. Nalezy pamietac, ze mamy pomagac, kontrolowac
ale nie wyreczac. Rola rodzica powinna sie sprowadza¢ do sprawdzenia pracy domowe;j
przed wystaniem do nauczyciela, sprawdzenia, czy sg zrobione wszystkie zadania czy
odpytania dziecka tak, jak odbywato sie to wczesnie;.

Nawigzujgc zarowno do nauki zdalnej, kontraktu i planu dnia nalezy pamieta¢, aby
razem z dzieckiem zaplanowac réwniez czas na przyjemnosci oraz wirtualny kontakt
z réwiesnikami. Potrzeba kontaktu z rowiesnikami jest jedng w wazniejszych potrzeb dla
dziecka, dlatego warto umozliwi¢ mu ten spotkania on-line. Lista przyjemnosci stworzona
przez cata rodzine, powinna zawierac takie dziatania, ktore dla wszystkich sg atrakcyjne.
Rodzice czesto zgtaszajg, ze majg ktopot ze zmotywowaniem dzieci do pracy zdalnej,
mysSle wiec, ze taka lista przyjemnosci moze zmotywowac opornych do dziatania,
a stworzony plan dnia ujmie prace zdalng w ramy, ktore nadadza jej poczatek i koniec.
Wazne, aby na liScie przyjemnosci zawarte byty rowniez tzw. przyjemnosci indywidualne
kazdego czionka rodziny. Niech znajdg sie na niej rzeczy, ktdére zarébwno my jak i dzieci
moga robi¢ indywidualnie. Pracujemy i uczymy sie przy klawiaturze, ale czas wolny
spedzamy inaczej. To rewolucja w naszych nawykach, potrzeba wiec sporego naktadu sit,
aby dotychczasowe przyzwyczajenia pozmieniac.

Pamietajmy, abySmy ten trudny czas potraktowali, jako wyzwanie, dzieki ktéremu
mozemy sie sprawdzi¢ i zmienic to co do tej pory byto trudne do zmiany z braku czasu czy
zwyktej rutyny. Zamiast skupiaC sie na analizowaniu Co by byfo gdyby?, skupmy sie na
tym co mozemy robic tu i teraz.
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