Jak radzi¢ sobie z wyzwaniami rodzicielskimi podczas
pandemii
- wskazowki dla rodzicow

Pandemia koronawirusa wptyneta na zycie rodzin na catym §wiecie. Zamknigte szkoty,
praca zdalna, zachowanie bezpiecznego fizycznego dystansu, stanowig wyzwania dla nas
wszystkich, zwlaszcza dla 0osob posiadajacych dzieci. Ponizej kilka wskazowek dla rodzicow
1 opiekunow, ktére pomogg odnalez¢ im si¢ w nowej rzeczywistosci.

I. Spedzaj czas sam na sam z dzieckiem

Czas spedzony sam na sam z dzieckiem moze stanowi¢ dobrg zabawg.
Sprawia, ze dzieci czujg si¢ kochane, bezpieczne i wazne

Wygospodaruj czas wylgcznie dla dziecka

Nie ma zasady ile czasu spedzicie razem, moze to by¢ np. 20 minut. Wszystko
zalezy wylacznie od Was. Mozecie ustali¢ stala godzine takich wyjatkowych
spotkan.

Zapytaj swoje dziecko, co chcialoby robié

Podejmowanie przez dziecko decyzji buduje jego poczucie wartosci. Jesli
zaproponowane dziatanie okaze si¢ niewskazane w obecnym czasie, moze stanowic
to dobry moment na rozmowe o tym, czemu maja stuzy¢ obostrzenia i restrykcje.

I1. Zadbaj o pozytywny klimat

Trudno jest zachowa¢ spokdj, kiedy dzieci wyprowadzajg nas z rownowagi.
Dzieci znacznie che¢tniej bedg zachowywac sie zgodnie z naszymi oczekiwaniami,
jesli przekazemy im nasze prosby w pozytywny sposob, a nast¢gpnie pochwalimy
je za dobre zachowanie.

Wyrazaj precyzyjnie swoje oczekiwania wobec dziecka

Uzywaj pozytywnych zwrotow podczas wydawania polecen, np. ,,Prosze,
posprzataj swoje ubrania” (zamiast ,,Nie roéb bataganu”).

Wszystko zalezy od przekazu

Podnoszenie gtosu na dziecko sprawi jedynie, Ze zaro6wno ono jak i my
poczujemy wiekszy stres i ztos§¢. Zwrd¢ uwage dziecka, uzywajac jego imienia,
staraj si¢ mowic¢ spokojnym tonem.

Nagradzaj dobre zachowanie swojego dziecka

Pochwal swoje dziecko, jesli zrobito co$ dobrze. Dziecko moze nie
zareagowac na taka pochwate od razu, ale zauwazysz, ze kolejnym razem postara
si¢ zachowac¢ podobnie. Pochwatly wzbudzaja w dziecku poczucie, ze je dostrzegasz
1 troszczysz si¢ o nie.

Bqd? realistq

Czy Twoje dziecko jest w stanie rzeczywiscie zrobi¢ to, o co je prosisz?
Komunikuj dziecku realne do spetnienia prosby.

Pomoz dziecku utrzymaé kontakt z przyjaciotmi



Szczegolnie nastolatki potrzebujg kontaktu ze swoimi rowiesnikami. Pomoz
im taczy¢ si¢ z nimi za posrednictwem serwisOw spotecznosciowych i innych
platform on-linowych. Mozecie razem pozna¢ nowe sposoby komunikowania
si¢ z najblizszymi przy wykorzystaniu nowych technologii!

1. Zaplanuj dzien

Koronawirus odebrat nam codzienno$¢, jakg znaliSmy — codzienne zajgcia
szkolne, pozalekcyjne, nasze przyzwyczajenia. To trudne dla dzieci, mtodziezy
1 dla nas samych. To, co moze nam pomoc, to budowa nowych planow.

Stworz elastyczny, ale w miare staly plan dnia

e Zaplanuj dzien tak, aby znalazl si¢ w nim czas na obowigzkowe
zadania, zabawe 1 ,,czas wolny”. Dzigki temu dzieci beda czuly
si¢ bezpieczniej i stabilniej.

e Mozecie wspolnie stworzy¢ harmonogram dnia przypominajacy plan
lekcji. Dzieci bedg stosowaty si¢ do niego, zwlaszcza wtedy, kiedy
beda miaty wptyw na jego ksztalt.

e Pamigtaj o codziennych ¢wiczeniach fizycznych. Pozwolg one
roztadowac stres i beda zrodtem pozytywnej energii.

Jestes wzorem dla swojego dziecka

Dzieci uczg si¢ poprzez obserwacj¢ i nasladownictwo. Jes§li sami bedziemy
zachowywac¢ bezpieczng odlegtos$é, dbac o higieng, traktowac innych z empatia
I zrozumieniem — nasze dzieci powtorzg te zachowania.

Codziennie wieczorem poswiec kilka minut na podsumowanie minionego dnia.
Przypomnij dziecku o jednej pozytywnej lub zabawnej rzeczy, ktora zrobito.
Pochwal je za dobre zachowanie.

IV. Zwré¢ uwage na zachowanie dziecka
Wszystkie dzieci bywaja niegrzeczne. To calkowicie normalne, zwtaszcza
jesli dziecko jest zmeczone, gltodne, czego$ si¢ boi lub po prostu uczy si¢
samodzielnos$ci. Jednak w obecnym czasie, podczas zamknigcia w domach, moze
doprowadza¢ nas do skrajnych emocji.
Przekieruj uwage
e Wytlapuj zte zachowanie jak najszybciej 1 przekieruj uwage dziecka
ze ztego ku dobremu zachowaniu.
e Dziataj prewencyjnie. Jesli dostrzegasz, ze dziecko zaczyna by¢
niespokojne, zaproponuj mu konkretne zajecie lub zabawg.
Zrob sobie przerwe
Czujesz, ze jestes$ na skraju wytrzymatosci? Daj sobie chwile. Odetchnij
gteboko kilka razy, powoli wdychajac 1 wydychajac powietrze. Wr6¢ do dziecka
po chwili. Milionom rodzicow to naprawd¢ pomaga!
Bgd? konsekwentny
Konsekwencja i wyznaczanie granic pozwala nauczy¢ dzieci
odpowiedzialnosci za swoje czyny.



e Daj dziecku szans¢ na zmian¢ swojego zachowania, zanim je ukazesz.
e Informuj o konsekwencjach w spokojny sposodb.
e Pamietaj, aby konsekwencje, ktore spotkaja dziecko byty realne.
e Kiedy kara si¢ zakonczy, pamietaj, aby da¢ szans¢ dziecku na
zachowanie si¢ we wlasciwy sposéb. Pochwal je wtedy.
Czas poswiecony dziecku, nagradzanie go i staty plan dnia poskutkuja tym,
Ze zauwazysz znaczgco mniej niewtasciwych zachowan u swojego dziecka.
Dawaj swoim dzieciom proste, ale odpowiedzialne zadania. Upewnij sig,
ze s3 one dostosowane do ich wieku. Jesli wykonajg trudniejsze czynnosci,
pamigctaj, aby to docenié!
Wystuchaj swoich dzieci
Badz otwarty i wystuchaj swoich dzieci. One oczekujg od Ciebie wsparcia
1 poczucia bezpieczenstwa. Poswig¢ im catg uwage, kiedy chcg podzieli¢ si¢ swoimi
przezyciami. Akceptuj to jak si¢ czuja i staraj si¢ je uspokajac.

V. Rozmawiaj o koronawirusie

Badz gotowy do rozmowy. Dzieci zapewne styszaly juz nieco o chorobie,
ktorg wywotuje koronawirus. Unikanie tematu w rozmowie nie uchroni Twojego
dziecka. Pomysl, ile moze rozumie¢ z informacji, ktére do niego docieraja.
Ty znasz je najlepiej.
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