nowa _
era TWOje mocne strony

ANNA TULCZYNSKA  08.04.2020

Dzieci i praca - jak przetrwa¢ w domu |}
w czasie pandemii? S

t;‘! -
To, czego doswiadczamy przez ostatnie tygodnie, jest sytuacjg bez f=ggs—=

precedensu. Jak w tych trudnych warunkach radzi¢ sobie z W czasie kryzysu musimy sprobowac
. .. . . vy . .. . stworzy¢ sobie nowa normalnos$é. Moga
obowigzkami i emocjami? Jak wyjs¢ z tej sytuacji, pozostajac w ) o
nam w tym pomac rytualy i okreslony plan
dobrej relacji z bliskimi i z samym sobg? Krétko méwiac: jak nie dnia.
oszale¢?

Wiekszos$¢ z nas zna epidemig jedynie z ksigzek o zamierzchtej historii czy z filméw katastroficznych. Wiele oséb, z ktérymi
rozmawiam, méwi o poczuciu nierealnosci, o tym, ze czujg sie tak, jak gdyby znaleZli sie na planie filmu science fiction.
Tymczasem to rzeczywistos$é, warunki, w ktorych przez jakis czas bedziemy musieli pracowaé, pomaga¢ w nauce naszym
dzieciom i wykonywa¢ codzienne obowigzki. Jak sobie z tym wszystkim poradzi¢? Postaram sie przedstawi¢ kilka
propozycji, ktore juz sprawdzity sie w mojej wspdtpracy z rodzicami i ktére pomogty odzyska¢ im réwnowage i stabilnosé.

Przewarto$ciowanie

W rzeczywistosci sprzed pandemii wiekszo$¢ z nas byta w ciggtym biegu — praca, spotkania, projekty, dzieci, prace
domowe, sprawdziany, wizyty u lekarza, klaséwki, zakupy itp. Kiedy warunki zewnetrzne zmusity nas do pozostania w
domach, prébujemy robi¢ to samo i oczekujemy od siebie takiej samej efektywnosci. Z jakim rezultatem? W wiekszosci
przypadkdéw pojawia sie ogromny stres, zmeczenie, trudne emocje, gorsze relacje z rodzing. Zachecam do refleksji. Nie
zmienimy tego, co dzieje sie wokét nas, ale mozemy zmieni¢ duzo w nas samych.

Proponuje zastanowic sie nad tym, co dla nas i dla naszej rodziny jest obecnie najwazniejsze. Czy sg to zdrowie, dobra
kondycja psychiczna, bezpieczenstwo, bliskie relacje z domownikami? Czy moze jednak skupiamy sie przede wszystkim na
koniecznosci zrealizowania podstawy programowej w szkole, dobrych ocenach dziecka, perfekcyjnym porzadku w domu i
idealnym wywigzywaniu sie ze swoich zawodowych obowigzkéw? Uswiadomienie sobie tego, co tak naprawde jest
najwazniejsze i co rzeczywiscie sprzyja naszemu dobrostanowi, to kluczowa kwestia.

Warto sporzadzié spis swoich priorytetéw i powiesi¢ go w widocznym miejscu. Majac go w zasiegu wzroku, tatwiej nam
bedzie wybiera¢ i reagowaé. Zachecam do zastanowienia sie nad tym w sytuacjach konfliktowych. W tym czasie trzeba is¢
ze sobg na wiele kompromisow, zeby nie popas¢ w kryzys i nie potegowaé zmeczenia.

Postawmy na elastycznos$¢. Nie oczekujmy, ze bedzie idealnie ani nawet tak, jak zwykle. Przeciez zmienito sie wszystko.

Stworzmy sobie nowa normalnosé

Wszystkie poradniki piszg o tym, by stworzy¢ PLAN. Ja tez do tego zachecam, ale nie po to, aby jakos szczegdlnie
organizowat nam dzien, ale by czuc sie lepiej. To wazne szczegdlnie dla dzieci. Nasz m6zg do poczucia bezpieczenstwa
potrzebuje struktury, planu, przewidywalnosci i rutyny. Mtodsze dzieci bardzo potrzebuja rytuatéw. Nie po to jednak, by
uprzykrza¢ nam zycie, ale by czu¢ sie bezpiecznie. | od razu ostrzezenie dla perfekcjonistéw: planowanie jest wszystkim, ale
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sam plan jest niczym. Tu konieczna jest elastycznos¢. Ustawienie sobie priorytetéw pozwoli radzié¢ sobie z narastajgcym
poczuciem winy (wczoraj czytatam list jednej z mam, ktéra pisata o tym, ze ciggle czuje sie winna, a to wobec pracodawcy,
ze zaniedbuje pewne sprawy, a to wobec dziecka, ze za mato sie z nim uczy, a to wobec rodziny, ze batagan, obiady itp.).

Pamietajmy: doba kazdego z nas ma 24 godziny. Z tego czasu 8 godzin musimy przeznaczy¢ na sen, kilka na jedzenie i inne
niezbedne czynnosci, a co do reszty - tu juz wkracza sztuka wyboru. Jesli decydujemy sie na prace, to nie mamy czasu na
zabawe z dzie¢mi. Jesli do tej pory nie gotowalismy obiadow, bo kazdy jadt je poza domem, to ich przygotowanie, podanie,
wspolne zjedzenie bedzie zabierato czas i odbywato sie kosztem czegos, co kiedys byto nasza rutyng. Prosta matematyka
- nie da sie rozciggng¢ doby na site. Zatem potrzebny jest nowy plan dnia. Co powinien on zawiera¢? Godziny positkow,
czas pracy rodzicéw, czas na nauke, domowe obowiazki, zabawy i — koniecznie — czas spedzany razem.

Jak pracowaé z domu?

Skuteczne godzenie pracy, obowigzkéw domowych i nauki dzieci to prawdziwa ekwilibrystyka, nawet w zwyczajnych
warunkach. Teraz jest to o wiele trudniejsze, bo niejednokrotnie dzieje sie w jednym lub w dwéch pomieszczeniach. Sa
domy, w ktérych w tym samym momencie jeden pokdj petni funkcje sali konferencyjnej, w innym jest klasa szkolna, aw
kolejnym znajduje sie klub fitness czy gabinet lekarski. | to wszytko jednoczesnie, online. Wiec i tu potrzeba zmiany
priorytetéw, elastycznosci i rezygnacji z bycia perfekcyjnym.

Co moze pomoc? Przygotujmy sobie wczesniej wszystko, co jest potrzebne do pracy - komputer, stuchawki, dokumenty itp.
Zorganizujmy sobie takg przestrzen, ktéra zapewni maksimum spokoju i dyskrecji. Pamietajmy o swoim kregostupie — po
epidemii rowniez bedzie nam potrzebny. Wygodne krzesto, poduszki pomagajace ustawi¢ odpowiednig wysokosé itp.
Zwréémy uwage na ustawienie komputera oraz wysokos¢ ekranu. Wydaje sig, ze to drobiazgi, ale po kilku godzinach
patrzenia w dét odcinek szyjny kregostupa bedzie bardzo przecigzony.

W czasie pracy skupmy sie tylko na niej — nie gotujmy jednoczesnie, nie sprzatajmy, nie wstawiajmy prania. W trakcie
wideokonferenciji korzystajmy ze stuchawek i uzywajmy opcji ,Rozmyj tto”, aby nie stresowac sie, ze nasz przetozony lub
ktos ze wspétpracownikéw zobaczy nasze pranie czy domownika spacerujgcego w szlafroku. UprzedZzmy dzieci, ze przez
najblizszg godzine nie bedziemy dostepni. Ustalmy, w jakich sprawach moga nam wtedy przeszkadza¢ (np. w sytuac;ji
zagrozenia zdrowia). Poinformujmy wspotpracownikéw, ze pracujemy w towarzystwie dzieci i Zze moze sie wydarzy¢ co$
nieprzewidzianego. Oni na pewno sg w podobnej sytuacji.

Pamietajmy: w tak trudnych warunkach wpadka moze sie zdarzy¢ kazdemu. Nabierzmy do tego dystansu. Ostatnim
ratunkiem jest wideorozmowa w samochodzie (na urlopie kilkakrotnie zdarzyto mi sie prowadzi¢ z auta sesje z pacjentami i
tuz przed spotkaniem poszukiwaé zasiegu). Jesli to mozliwe, dopasujmy harmonogram pracy do trybu funkcjonowania
dzieci. Na przyktad najwazniejsze zobowigzania wykonujmy rano, gdy dzieci jeszcze $pig lub majg najlepszy nastroj.
Pamigtajmy, ze praca zdalna, zwtaszcza w takich warunkach, wymaga duzej koncentracji, cierpliwosci (choéby z powodu
probleméw technicznych), a czesto takze podzielnosci uwagi. To ogromnie meczace i nic dziwnego, ze wydajnos$¢ takiej
pracy bedzie nizsza. To nie nasza wina, tak po prostu jest. Pogodzenie sie z tym zaoszczedzi nam niepotrzebnej frustraciji.

Najwazniejsze: dobra relacja ze sobg i z bliskimi oraz zdrowie

Tych kilka tygodni narodowej kwarantanny to dla jednych stresujacy czas bez pracy, dla innych praca w nowych warunkach
domowego biura. Wszyscy muszg odnalez¢ sie w nowej rzeczywistosci, czesto z dzieémi pozostajgcymi dtugo bez zajecia,
bez rowiesnikow, pasji, codziennych aktywnosci. Dodatkowo zostaliSmy pozbawieni zwyktych sposobéw pomagajacych
nam radzi¢ sobie ze stresem i pozwalajgcych sie odprezy¢ po skorficzonej pracy — nie mamy mozliwosci spotkania ze
znajomymi, wyjscia na sitownie czy spokojnego zrobienia zakupéw. Na domiar ztego Internet i telewizja zalewajg nas
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niepokojgcymi informacjami o wzroscie zachorowan, zaostrzeniu warunkéw kwarantanny itp. W gtowach pojawia sig
mnédstwo pytan.
Jak w takiej sytuaciji uspokoi¢ umyst?

Przede wszystkim, tak jak pisatam na wstepie, ustalmy priorytety. Odpusémy pewne rzeczy, a poswie¢my
wiecej czasu na dbanie o siebie, 0 swoje zdrowie, o dobrg jakos¢ czasu spedzonego z bliskimi.

Jesli tylko to mozliwe, zapewniajmy sobie odpowiednig ilo$¢ snu.

Zachowujmy rytm dnia jak najbardziej zblizony do tego, ktéry znamy. Twérzmy nowa normalnos¢ — po wstaniu
zjedzmy $niadanie, ubierzmy sie tak, jakbysmy szli do pracy — to w naturalny sposéb mobilizuje do dziatania.
Pracujmy mniej wiecej w statych godzinach.

W miare mozliwosci dbajmy o positki, ich zbilansowanie, regularnosé¢. Jedzmy swieze owoce i warzywa, dbajmy
o odpowiednig ilo$¢ wypijanych napojow.

Podczas przerw w pracy poruszajmy sie chwile, otwdrzmy okno, zamierimy kilka stéw z bliskimi.

W miare mozliwosci utrzymujmy kontakt ze znajomymi i z rodzing — rozmawiajmy przez telefon i inne
komunikatory.

Spedzajmy codziennie czas z rodzing — rozmawiajmy przy kolacji, czytajmy przed snem, grajmy w gry
planszowe, wspdlne wychodZzmy do domowego kina, teatru czy nawet organizujmy wirtualne wycieczki do
muzeodw, zwiedzajmy Swiat z aplikacjg Google Earth. Jest wiele mozliwosci.

Stworzmy nowe rytuaty, takie jak wspdlna kolacja z rodzing, spacer, poranna kawa z chwilg dla siebie,
podsumowanie dnia z zastanowieniem sie nad tym, co nam sie udato zrobi¢. Dbajmy o mate, drobne chwile
przyjemnosci.

Zapewnijmy sobie regularny ruch, nawet w matych dawkach — aktywno$¢ fizyczna jest uznawana za jedna z
podstawowych potrzeb cztowieka. Proste ¢wiczenia mozna wykonywaé samodzielnie lub z rodzing nawet bez
specjalnego sprzetu.

Anna Tulczynska

Psycholog, certyfikowana psychoterapeutka poznawczo-behawioralna, socjoterapeutka.
Cztonkini Polskiego Towarzystwa Psychoterapii Poznawczo-Behawioralnej. Ukonczyta studia
na Wydziale Psychologii Uniwersytetu Warszawskiego — specjalizacje w Psychologii
Wychowawczej i Psychoterapii. Zajmuje sie terapig indywidualng dzieci i mtodziezy. Prowadzi
szkolenia dla rodzicéw i rad pedagogicznych réznorodnych placéwek o$wiatowych. Od 20 lat
zwigzana z jednym z warszawskich licedw, gdzie zajmuje sie opieka psychologicznag nad
uczniami, jest tez koordynatorka i autorka programu szkolnego tutoringu. Prywatnie mama
tréjki nastolatkow — maturzysty, ucznia klasy | liceum i pigtoklasistki. Aktualnie dzieli
przestrzen mieszkania na swoj gabinet psychoterapii, sale lekcyjne dzieci i sale konferencyjng
meza.

Anna Tulczyniska
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