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Dziecko w potrzebie, czyli jak byé
wspierajagcym rodzicem
Obecna sytuacja ma ogromny wptyw na psychike dzieci. Nawet

jesli wydaje nam sig, ze ich samopoczucie jest dobre, ze nie
przejmuja sie epidemig lub ze sa zbyt mate, by rozumie¢ powage

zostaé wystuchane, inne potrzebuja

przytulenia i zapewnienia, ze obecna

sytuaciji, nie dajmy sie zwies¢é pozorom. Nasze pociechy bardzo sytuacja jest przejéciowa.
potrzebujg teraz naszego wsparcia — nawet jesli nie zawsze to
komunikuja.

Zamkniete w domach, pozbawione naturalnego kontaktu z réwiesnikami dzieci czasami czujg sie jak schwytane w putapke.
Oto bez zapowiedzi kto$ nakazat im siedzie¢ w ,domowej kozie” - i nie wiedzg nawet, jak dtugo to potrwa. Na dodatek
zewszad ptyng niepokojgce doniesienia medialne, a rodzice sg jacy$ nieswoi i petni leku. W takich warunkach u mtodych
ludzi nieuchronnie pojawia sie frustracja i poczucie, ze caty ich dotychczasowy $wiat stanat na gtowie. Dlatego ogromnie —
by¢ moze bardziej niz kiedykolwiek wczesniej — potrzebujg dzis$ wsparcia rodzicéw.

Jak poméc dziecku radzié¢ sobie z frustracja zwiagzana z ograniczeniami wychodzenia z domu i brakiem aktywnosci
fizycznej?

Porozmawiajmy z dzieckiem, wyttumaczmy mu i pozwélmy zrozumie¢ znaczenie izolacji i zwiekszonego dystansu
spotecznego w czasie epidemii. Docenmy jego trud i wystuchajmy frustracji na temat uwiezienia w domu. Pamietajmy, ze
zrozumie¢ to jedno, a wytrwaé w ograniczeniu to drugie. Wystuchajmy jego ztosci, zalu, pretensji. Pozwolmy dziecku
roztadowac¢ napiecie zwigzane z trudna sytuacja. Po wystuchaniu go powiedzmy, jak my sie czujemy, co myslimy (np.
Stysze, Ze czujesz sie zamknigty, ograniczony, zniewolony. Rozumiem, Ze to frustrujace. Jest mi przykro. Nie mamy wptywu na
czas trwania ograniczen. Dla mnie to tez jest trudne, ale zastanawiam, czy moge Cie jakos wesprze¢ w tym czasie, zrobi¢ cos
dla Ciebie). Mozemy wowczas otrzymac od dziecka rozne wskazdwki. Niektére dzieci cheg tylko porozmawiac i zostaé
wystuchane, inne potrzebuja przytulenia i zapewnienia, ze to przejsciowe. Jeszcze innym potrzeba wigcej czasu i
aktywnosci z rodzing, moze wspdlnego obiadu czy seansu filmowego. Jesli dziecko wraca co jaki$ czas i powtarza swoje
wypowiedzi typu Juz nie wytrzymam, chciatbym wyjsé..., to warto doprecyzowac, o co mu chodzi — czy o potrzebe
zaczerpniecia Swiezego powietrza, czy o sam fakt ograniczenia swobody, czy o tesknote za réwiesnikami. W zaleznosci od
sytuacji ztézmy propozycje mozliwg na ten czas, na przyktad wyjscie na krotki wspolny spacer, do ogrodka, na balkon,
przewietrzmy pokdj, zorganizujmy jakis ruch, sport, kontakt telefoniczny z osobg, ktérg dziecko lubi. Pamietajmy, ze
czasami dobrze jest pozwoli¢ dziecku ponarzeka¢ na sytuacje. Niekoniecznie trzeba za kazdym razem to eksplorowacg,
czasami dziecku chodzi po prostu o wyrazenie siebie.

Jak poméc dziecku radzi¢ sobie z frustracja zwigzana z brakiem osobistego kontaktu z réwiesnikami?

Wystuchajmy dziecka i okazmy zrozumienie dla jego uczué. To trudne byé odseparowanym od znajomych i mie¢
ograniczong wolnos$¢. Mozna oméwi¢ mozliwe sposoby podtrzymywania kontaktéw w sytuacji kwarantanny, wystuchag,
jakie doswiadczenia ma dziecko, a jakie rodzic w kwestii kontaktéw z innymi. Dzieci z reguty sg bardzo biegte w
wykorzystywaniu réznych form komunikacji online. Warto sie upewnié, jaka jest w tym zakresie sprawno$¢ dziecka. Jesli

www.nowaera.pl  http://www.nowaera.pl/nauka-zdalna/edukacja-na-czasie-nauka-i-relacje/dziecko-w-potrzebie-czyli-jak-
byc-wspierajacym-rodzicem



nowa _
era Twoje mocne strony

wymaga wsparcia, pomoézmy mu na przyktad zainstalowa¢ potrzebny komunikator czy oprogramowanie, dopytajmy, czy
inne kwestie techniczne wymagaja wparcia (Internet, stuchawki, mikrofon itp.). Spotkania czy wyj$cia do kina nie sg obecnie
mozliwe, ale mozna je zastgpi¢ wspo6lnymi domowymi ,seansami kinowymi” z popcornem. Niekt6rzy mtodzi ludzie
gromadza sie online i wspdlnie ogladaja filmy (np. wykorzystuja Netflix Party), co pozwala im by¢ ze sobg, przezywac i
komentowac akcje. Dzieci gromadza sie réwniez online, by razem uprawia¢ sport, przesytaja sobie zdjecia, filmiki
motywujgce do wysitku fizycznego.

Jak poméc dziecku radzié sobie z frustracjg zwigzana z naglym zwiekszeniem odpowiedzialnos$ci za nauke?

Odpowiedzialnos¢ naktadana przez szkoty jest ogromna. Doprecyzujmy, co konkretnie dziecko frustruje i zczym ma
trudnosci. Jesli to ogdlna frustracja, to wystuchajmy, jesli zas dotyczy konkretnych kwestii, zastanéwmy sieg, jak poméc
dziecku sobie z nimi poradzi¢. Wazne jest podejscie realistyczne, dostosowane do mozliwosci dziecka, na przyktad do jego
umiejetnosci koncentrowania uwagi. Stwérzmy z nim realny, nieprzecigzajgcy harmonogram dnia, uwzglednijmy przerwy na
odpoczynek i zabawe, biorgc pod uwage mozliwosci i ograniczenia.

Podpowiedzi zaleznie od trudnosci:

Klopot z organizowaniem przestrzeni do pracy: O ile to mozliwe, wyznaczmy w domu przestrzen do pracy
szkolnej inng niz pokoj dziecka. Takie rozwigzanie, cho¢ moze by¢ trudne, pozwoli na oddzielenie czesci

poswieconej pracy od przestrzeni rekreacyjnej, a to najkorzystniejsze rozwigzanie dla utrzymania higieny pracy i
wypoczynku. Jesli pokéj dziecka jest jedynym miejscem, to pomo6zmy mu dostosowacé go do pracy z
nauczycielem w trybie online. Przygotujmy wspdlnie miejsce na komputer, drukarke, wygodny fotel, dokonajmy
regulacji nastonecznienia pokoju. Zache¢my do utrzymywania porzadku, by¢ moze bedzie potrzebna nasza
pomoc w segregacji zbednych rzeczy czy wskazaniu przestrzeni do ich przechowywania.

Trudnos$¢ z punktualnoscig, wykonywaniem zadan: Zaplanujmy z dzieckiem formy ,przypominajek” — nauczmy
dziecko ustawiac¢ alerty w telefonie, przykleja¢ karteczki, pomo6zmy prowadzi¢ tablice spraw szkolnych i
zapisywacé na niej prace domowe, zmiany w godzinach zaje¢ itp.

Trudnosci z koncentracjg uwagi: Szczegdlnie wazne jest podzielenie zadan na mniejsze czesci, zadbanie o
przerwy, rozpoczynanie od zadan fatwiejszych i usuniecie czynnikéw rozpraszajacych.

Trudnosci z motywacijg do nauki: Nagroda za prace moze by¢ przerwa, zabawa, wspolne przygotowanie czegos
do zjedzenia, drobny prezent od rodzica czy pochwata za dotychczasowy wysitek i zaangazowanie.

Jak pomoc dziecku, ktére bedzie zdawato egzamin 6smoklasisty lub mature, w walce ze skutkami poczucia niepewnosci?

Warto podkreslaé, ze wiekszos¢ jego réwiesnikdw jest w tej samej sytuacji. Zadbajmy o zaznaczenie, ze dziecko uczy sie
dla siebie, a nie dla egzaminéw i wynikow, pobudzajmy jego naturalng ciekawos¢.
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