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Izolacja moze by¢ szansa. Jak budowac¢ dobre relacje z dzie¢mi podczas
pandemii?

Cate popotudnie tylko dla bliskich do niedawna wydawato sie niemal luksusem. Odebrac¢ dziecko ze
szkoly, zawieZ¢ na zajecia dodatkowe, zdazy¢ zrobic¢ zakupy na kolacje i jeszcze przygotowac strdj na
przedstawienie - brzmi znajomo? Pomysl, Ze teraz mozesz na chwile zapomnie¢ o bieganinie i presji
czasu. To szansa wzmocnienie wiezi. Zdaniem ekspertéw dobre relacje w rodzinie skutecznie chronia
mtodych ludzi przed sieganiem po uzywki i podejmowaniem innych ryzykownych zachowan. Jak
efektywnie wykorzystac czas izolacji?

- Poczatkowo bylam przerazona - nie kryje Marta, mama dwoch cérek. - Ja i maz w trybie pracy
zdalnej, dzieci na zdalnych lekcjach, do tego kot i nasze 54 metry kwadratowe. Poczatki byly trudne,
bo musieliSmy zorganizowaé sobie zycie w nowej rzeczywistosci - wyjasnia 40-latka. W kuchni
powstato wiec ,biuro” meza. Marta urzadzita sobie miejsce pracy w sypialni. Cérki podzielily sie tak,
ze jedna uczy sie w ich wspoélnym pokoju, druga - w salonie. Na szczescie na czas pandemii
matzenstwo dostato do domu stuzbowe laptopy - odpadl wiec problem walki o jeden domowy
komputer, ktorym dzieli¢ musza sie tylko dziewczynki.

- Po kilku dniach frustracji udato nam sie zapanowac¢ nad chaosem i zaczeliSmy znajdywac plusy
sytuacji. Mamy dla siebie mndéstwo czasu - odpadaja dojazdy i poranne ,zbieranie sie” z domu, wiec
wstajemy ponad godzine pdézniej. Jemy niespiesznie $niadanie, a pdzniej kazdy oddaje sie swoim
obowiagzkom. Po potudniu robimy wspdlnie obiad, pdzniej wymyslamy sposoby na nude. Mam
wrazenie, ze bardzo sie do siebie zblizyliSmy - méwi Marta. Dodaje, Ze po niemal dwoch miesiacach
izolacji jej relacja ze starsza corka Ola (14 lat) jest wyjatkowo dobra, cho¢ pierwsze dni peine byty
pyskowek, ktore konczyly sie trzasnieciem drzwiami lub grozbami w stylu ,,wyjde do Dominiki i nic
mi nie zrobisz!”. Obie odbyly kilka powaznych rozméw, podczas ktérych matka wyjasnita swoje
oczekiwania i oswoila cérke z nowa sytuacja.

Dobre relacje wypracowane obecnie moga zaprocentowa¢ w przysztosci. - Jezeli miedzy rodzicami a
dzieckiem panuja bardzo dobre stosunki, oparte na zaufaniu, wzajemnym poszanowaniu oraz
autorytecie i dziecko wie, jakich zachowan oczekuja od niego rodzice, wowczas stanowi to bardzo
silny fundament do podejmowania decyzji chronigcych i nieulegania presji rowiesniczej - wyjasnia
Jolanta Terlikowska, kierownik Dziatu do Spraw Rodziny i Mtodziezy Panstwowej Agencji
Rozwiazywania Probleméw Alkoholowych.

Sytuacja izolacji moze by¢ wiec szansa na stworzenie silnej ,bariery”, ktéra po powrocie do
normalnosci bedzie chroni¢ mtodych ludzi przed podejmowaniem niewtasciwych krokéow. Warto
wykorzysta¢ dodatkowy czas na nawiazanie dobrego kontaktu z dzie¢mi. Aby poradzi¢ sobie w
obecnej sytuacji, mozna skorzystac z ponizszych porad.

Zachowanie rownowagi dnia - wazny jest elastyczny, ale spdéjny plan

Zamkniecie szkot, praca zdalna i lekcje on-line zapewne wywrdcily wasze codzienne rytuaty do gory
nogami. Jak nad tym zapanowac, by czas nie przeciekal przez palce?

+ Ustalcie godzine pobudki i state pory positkow.

 Zaplanujcie harmonogram dni roboczych dla dorostych i dzieci. WeZcie pod uwage obowiazki, ale
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takze czas wolny. Dzieci czuja sie bezpieczniej i sa bardziej postuszne, kiedy znaja jasne reguty.
Ustalcie np., Ze nauka i praca koncza sie o 17. Od tej godziny skupiacie sie na przyjemnosciach i
wspolnym wykonywaniu obowiazkéw domowych.

» Ustalcie odrebny plan na weekendy. Nawet bez wychodzenia z domu sobota i niedziela powinny
czyms$ sie wyrdzniaé. Pospijcie dtuzej, pozwolcie sobie na chodzenie w pizamach do obiadu,
zaplanujcie popotudnie z filmami albo grami planszowymi.

* ZaangaZzujcie starsze dzieci w przygotowywanie planu - mtody cztowiek chetniej postepuje wedtug
zasad, ktére sam wspottworzyt.

* Wezcie pod uwage aktywnos¢. Moze to byé wspdlny spacer, ale ¢wiczy¢ da sie takze bez
wychodzenia z domu. Zaplanujcie np. skoki na skakance, wspolne robienie pajacykow czy
przysiadéw, trening online z instruktorem albo tance przy ulubionej muzyce. Ruch pomaga dzieciom
roztadowac¢ emocje i uwolni¢ poktady energii, ktora obecnie bywa skumulowana.

Gdy dziecko pyta o koronawirusa

Krok 1: ustal, co syn czy cérka juz wie.

Krok 2: nie ukrywaj trudnych faktow, ale dostosuj przekaz do wieku.

Krok 3: nie ktam. Jesli czego$ nie wiesz, sprawdZ na wiarygodnych stronach, nim udzielisz
odpowiedzi.

Krok 4: wspieraj. Méw dziecku, Ze robicie wszystko, by wspdlnie sie chroni¢, przestrzegacie zasad,
staracie sie minimalizowac¢ ryzyko.

Krok 5: pociesz. Powiedz dziecku, ze wirus jest grozny, ale moze zupelnie nie dotkna¢ Waszej
rodziny. Potrenujcie na koniec solidne mycie rak, przec¢wiczcie zaktadanie masek - tak, aby
zakonczenie rozmowy byto pozytywne.

Chwal i wymagaj

* Mo6w precyzyjnie, czego oczekujesz i uzywaj pozytywnego jezyka.

Zamiast: ,nie rob ciggle bataganu”, lepiej powiedz: , pozbieraj, prosze, klocki z dywanu”

* Panuj nad soba.

Moéwiac do dziecka, uzyj jego imienia. Mow spokojnie i nie krzycz - zte emocje napedzaja negatywnie
obie strony.

* Doceniaj.

Zauwazaj, gdy dziecko zrobi cos dobrze albo pomoze z wtasnej inicjatywy.

» Zadbaj o relacje zewnetrzne.

Dzwon do bab¢, dziadkéw i organizujcie wspdlne rozmowy. Pomagaj starszemu dziecku potaczy¢ sie
przez internet z przyjaciétmi, proponuj wideorozmowy etc. Kontakt z osobami spoza srodowiska
domowego jest bardzo wazny i dziata od$wiezajaco.

Zrédto: materiaty opracowane przez Instytut Lukasiewicza na zlecenie Paristwowej Agencji
Rozwigzywania Problemoéw Alkoholowych
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