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Refleksje na temat rodzicielstwa w czasach #zostanwdomu

Epidemia koronawirusa zmienita nasze dotychczasowe zycie. Zamknieto szkoty oraz
niektére zakfady pracy. Cze$¢ z nas zostata w domach z dzie¢mi, rozpoczynajac na
niespotykang dotad skale, swiadczenie ustug w ramach pracy zdalnej. Wielu rodzicéw
kontynuuje prace stacjonarnie, ale nie zmienia to faktu, ze musieli zorganizowa¢ opieke nad
dzieckiem, nie mogac czesto skorzystaé ze wsparcia babé i dziadkéw, bowiem grupa ta jest
najbardziej narazona na zakazenie koronawirusem. Efektem epidemii sg takze ciecia kosztow
w firmach, w zwigzku z czym wiele oséb stracito prace. Tym samym w rzeczywistosci
wypetnionej niepewnoscig, lekiem oraz obawami, wiekszos$¢ rodzin zaczeta spedzac ten czas
wspdlnie ze sobg - bez przerwy, niestety nie zawsze z dobrymi emocjami.

Postawy Polakéw wobec epidemii koronawirusa sprawdzili psychologowie z Uniwersytetu
SWPS — dr Konrad Maj i prof. Krystyna Skarzynskal. Wedtug przeprowadzonych badan az
82,4% respondentdéw zadeklarowato, ze stosuje sie do zalecen bezpieczenstwa epidemicznego
przekazywanych przez wiadze i w zwigzku z epidemia koronawirusa drastycznie ogranicza
kontakty z ludzmi, co potwierdzito 82,3% respondentdw. Wyniki badan pokazaty, ze Polacy
wprowadzili zmiany w zyciu codziennym. Dzieci nie chodzg do przedszkola, szkoty, nie mogg
spotkac sie z babcig, dziadkiem, rodzice pracujg przy komputerze lub chwilowo nie pracujg w
ogole. Jak sobie z tym wszystkim poradzi¢? Czy w ogdle mozna sobie z tym wszystkim
poradzié¢? Wielu z nas prébuje znalez¢ odpowiedzi na te trudne pytania.

Rodzice chca zadbaé o swoje dzieci. Wiemy, ze kazde dziecko moze inaczej radzi¢ sobie z
emocjami, to jednak w obliczu zamknietej szkoty, odwotanych wydarzen i izolacji od
kolezanek, kolegdw, potrzebujg ogromnego wsparcia i mitosci najblizszych. Wynika to miedzy
innymi z raportu Badanie edukacji zdalna w czasie pandemii, przeprowadzonego w kwietniu
2020 r. przez Centrum Cyfrowe, Centrum Edukacji Obywatelskiej i Fundacje Szkota z klasa.
Wedtug nauczycieli uczestniczacych w badaniu uczniowie:

— poddani sg olbrzymiemu stresowi,

— ich zycie wywrdcito sie do géry nogami,

— dzieci czujg sie osamotnione, tesknig za kolegami i codzienng rutyng,

— czesto majg za mato ruchu, co dodatkowo sprzyja obnizonemu nastrojowi,
— czesto rodzice nie sg w stanie udzieli¢ im wtasciwego wsparcia.

! https://www.swps.pl/centrum-prasowe/informacje-prasowe/21755-interes-firmy-czy-dobro-pracownikow-
co-jest-wazniejsze-w-czasie-kryzysu-2



https://www.swps.pl/centrum-prasowe/informacje-prasowe/21755-interes-firmy-czy-dobro-pracownikow-co-jest-wazniejsze-w-czasie-kryzysu-2
https://www.swps.pl/centrum-prasowe/informacje-prasowe/21755-interes-firmy-czy-dobro-pracownikow-co-jest-wazniejsze-w-czasie-kryzysu-2
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Nauczyciele, organizujacy zajecia zdalne, podkreslali, ze uczniowie potrzebujg rozmowy ze
sobg oraz zabawy, bo to wptywa pozytywnie na ich stan emocjonalny.”?

Bardzo waznym elementem codziennosci sg zatem prawidtowe relacje rodzic — dziecko. Warto
pomyslec, co moge zrobié, by zadbaé o swoje emocje i zatrzymad sie? Polecam lekture catego
poradnika dla rodzicéw , Rodzicielstwo w czasach #zostanwdomu. Potrafie sie zatrzymad... ale
jak to zrobié?!3”. Autorzy podkreslajg, ze rodzice sg obecnie w trudnej sytuacji emocjonalnej,
bo doswiadczajg podwyzszonego napiecia zwigzanego z lekiem, bezradnoscig i niepewnoscia
zwigzang z trudnoscig oszacowania korica trwania pandemii. Warto wiec uwzglednié kilka
wskazowek w relacjach z dzieckiem zanim dojdzie do konfliktu. Oto kilka porad dla rodzicéw:

v Zajmij swéj mozg — daj mu zadanie do wykonania, ktére uruchomi cze$é odpowiedzialng za
myslenie, analize, liczenie. Wazne, aby nie byta to czynno$é automatyczna, tylko cos, co
kaze Twojemu mdézgowi wyhamowacd.

v Zorientuj sie, co czuje i czego potrzebuje Twoje dziecko.

v" Rzu¢ sobie koto ratunkowe, np. poszukaj mysli, sentencji, perspektywy, ktéra Cie zatrzyma,
pozwoli spojrze¢ inaczej na to, co sie dzieje.

v' Spéjrz z empatig na dziecko w tej trudnej sytuacji i przekieruj mysli oraz emocje w strone
rozczarowanego dziecka, a nie obserwujgcych przechodnidéw czy spojrzen z okien mieszkan.

v Zadbaj o swéj dobrostan psychiczny w tym miedzy innymi o odpoczynek, sen, ruch fizyczny,
przyjemnosci. Pamietaj, ze dobrze jest szuka¢ choé najmniejszych sposobdw na utrzymanie
aktywnosci, przyjemnosci, aby zachowaé poczucie sprawstwa, a zmniejszaé poczucie
bezradnosci.

Inne wskazdwki dotyczgce wspierania dzieci w tym trudnym czasie mozna znalezé w poradniku
opublikowanym przez UNICEF%.

Rodzice powinni spokojnie rozmawiaé ze swoimi dzie¢mi o koronawirusie.
Trzymaj sie rutyny, warto przygotowac¢ harmonogram, ktéry bedzie obejmowat zaréwno
czas na zabawe, mozliwos¢ kontaktu telefonicznego z przyjaciétmi, a takze czas ,wolny od
technologii” i czas na prace domowe.

3. Pozwdl dziecku odczuwac emocje.
Sprawdz, jakie informacje o koronawirusie docierajg do Twoich dzieci.

5. Stwoérz okazje do wspdlnego spedzania czasu. Co kilka dni mozecie spedzaé wieczér na
wspdlnej zabawie lub gotowad razem positki.

6. Kontroluj swoje zachowanie. Moze to oznacza¢ powstrzymywanie emocji, co dla wielu
okaze sie bardzo trudne. Pamietajmy, ze to rodzice zapewniajg swoim dzieciom poczucie
bezpieczenstwa.

2 Raport z badania ,,Edukacja zdalna w czasie pandemii, s. 35-36; https://centrumcyfrowe.pl/edukacja-
zdalna/?fbclid=IwAR2TAHFRbvxQKmb6kYQEGFsUOoxKjRyfor8aASAG36YPxNuOkXbF svST4l

3 https://rodzice.fdds.pl/2018/09/18/poradnik-dla-rodzicow-potrafie-sie-zatrzymac-ale-jak-to-
zrobic/?fbclid=IwAR3dccFbRIdIJ3gHXCGNRVEYHEIKHAZWg6Qpp-UPcS MLHg UujTZXouOPQ

4 https://www.unicef.pl/Centrum-prasowe/Informacje-prasowe/6-sposobow-dla-rodzicow-jak-wspierac-dzieci-
podczas-epidemii-koronawirusa



https://centrumcyfrowe.pl/edukacja-zdalna/?fbclid=IwAR2TAHFRbvxQKmb6kYQEGFsU0oxKjRyfor8aASAG36YPxNuOkXbF_svST4I
https://centrumcyfrowe.pl/edukacja-zdalna/?fbclid=IwAR2TAHFRbvxQKmb6kYQEGFsU0oxKjRyfor8aASAG36YPxNuOkXbF_svST4I
https://rodzice.fdds.pl/2018/09/18/poradnik-dla-rodzicow-potrafie-sie-zatrzymac-ale-jak-to-zrobic/?fbclid=IwAR3dccFbRIdlJ3qHXCGNRVEyHElkHAZwq6Qpp-UPcS_MLHq_UujTZXouOPQ
https://rodzice.fdds.pl/2018/09/18/poradnik-dla-rodzicow-potrafie-sie-zatrzymac-ale-jak-to-zrobic/?fbclid=IwAR3dccFbRIdlJ3qHXCGNRVEyHElkHAZwq6Qpp-UPcS_MLHq_UujTZXouOPQ
https://www.unicef.pl/Centrum-prasowe/Informacje-prasowe/6-sposobow-dla-rodzicow-jak-wspierac-dzieci-podczas-epidemii-koronawirusa
https://www.unicef.pl/Centrum-prasowe/Informacje-prasowe/6-sposobow-dla-rodzicow-jak-wspierac-dzieci-podczas-epidemii-koronawirusa
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W relacjach z dzieckiem wart znalezé czas na wspdlne czytanie. Ja polecam dwie pozycje:

— Zbidér opowiadan ,Usmiechnij sie! W domu tez jest fajnie”> jest odpowiedzig na potrzeby
dzieci i rodzicéw, ktérzy z powodu zamkniecia szkét wywotanego pandemia koronawirusa
znalezli sie w trudnej i niecodziennej sytuacji. Razem stawiajg czota izolacji, edukacji zdalnej
i — niejednokrotnie — nudzie. Mamy nadzieje, ze te krétkie opowiadania i ¢éwiczenia
kreatywne dla najmtodszych pozwolg na kilka dodatkowych chwil wytchnienia i zabawy.

— Jak rozmawia¢ z dzieckiem o uczuciach, emocjach czy wartosciach, kiedy najczesciej
podejmujemy temat, dopiero gdy co$ sie wlasnie dzieje — kiedy mierzymy sie z trudng
emocja czy ktos zrobit co$, co jest wbrew naszym wartosciom i czujemy potrzebe reakg;ji?
Warto postuchaé bajek ,,Madre bajki z catego $wiata”®

KORONAWIRUS = meoicoven
NAD TYM NIE MAM KONTOLI
WIEC MOGE SIE NA TYM NIE SKUPIAE

* Zachowania
* Przestrzeganie innych ludzi * Dostepnoscé w

zasad bezpiecznego sprzedazy papieru
dystansu fizycznego toaletowego lub
wobec mnie produktéw
przez innych ludzi zywnosciowych
* Motywy dziatania ) * Przewidywanie, co
innych ludzi sie wydarzy
* Reakcje innych * Jak dtugo potrwa
ludzi epidemia

NAD TYM MAM KONTOLE
WIEC MOGE SKUPIC SIE
NA TYCH SPRAWACH

* Pozytywne
* Zachowanie nastawienie
bezpicznego dystansu

fizycznego wobec czytania Social
innych Mediow

* Ograniczenie ! Znajdywanie
ogladania wiadomosci N\ ciekawych rzeczy
do zrobienia w domu

* Postepowanie
zgodnie z zaleceniami * Moja zyczliwosé
Ministerstwa Zdrowia wobec innych

* Ograniczenie

Zrédto: WHO, Medicover

5 https://dtwszkole.pl/wp-content/uploads/2020/05/usmiechnij-sie-w-domu-tez-jest-fajnie-

ksi%C4%85%C5%BCeczka-rethinking-

education.pdf?fbclid=IwAROaEov9u6bkBvltryfce54ZX0eecYTXylOowdWAEdiBf3b3KyEF87cifSZs

5 https://kulczykfoundation.org.pl/edukacja/baza-

wiedzy/Jak Znalezc Dobry Moment Na Rozmowe O Uczuciach | Emocjach Z Dziecmi_Posluchajcie Razem
Bajki?fbclid=IwAR2JfcyZEVpaW3IIDxXL2QP UvAxby 5LwjjKRDW2YQPnkcHLf8eBS09fsM



https://dtwszkole.pl/wp-content/uploads/2020/05/usmiechnij-sie-w-domu-tez-jest-fajnie-ksi%C4%85%C5%BCeczka-rethinking-education.pdf?fbclid=IwAR0aEov9u6kBv1tryfce54ZX0eecYTXyl0owdWAEdiBf3b3KyEF87cifSZs
https://dtwszkole.pl/wp-content/uploads/2020/05/usmiechnij-sie-w-domu-tez-jest-fajnie-ksi%C4%85%C5%BCeczka-rethinking-education.pdf?fbclid=IwAR0aEov9u6kBv1tryfce54ZX0eecYTXyl0owdWAEdiBf3b3KyEF87cifSZs
https://dtwszkole.pl/wp-content/uploads/2020/05/usmiechnij-sie-w-domu-tez-jest-fajnie-ksi%C4%85%C5%BCeczka-rethinking-education.pdf?fbclid=IwAR0aEov9u6kBv1tryfce54ZX0eecYTXyl0owdWAEdiBf3b3KyEF87cifSZs
https://kulczykfoundation.org.pl/edukacja/baza-wiedzy/Jak_Znalezc_Dobry_Moment_Na_Rozmowe_O_Uczuciach_I_Emocjach_Z_Dziecmi_Posluchajcie_Razem_Bajki?fbclid=IwAR2JfcyZEVpaW3lIDxXL2QP_UvAxby_5LwjjKRDW2YQPnkcHLf8eBSo9fsM
https://kulczykfoundation.org.pl/edukacja/baza-wiedzy/Jak_Znalezc_Dobry_Moment_Na_Rozmowe_O_Uczuciach_I_Emocjach_Z_Dziecmi_Posluchajcie_Razem_Bajki?fbclid=IwAR2JfcyZEVpaW3lIDxXL2QP_UvAxby_5LwjjKRDW2YQPnkcHLf8eBSo9fsM
https://kulczykfoundation.org.pl/edukacja/baza-wiedzy/Jak_Znalezc_Dobry_Moment_Na_Rozmowe_O_Uczuciach_I_Emocjach_Z_Dziecmi_Posluchajcie_Razem_Bajki?fbclid=IwAR2JfcyZEVpaW3lIDxXL2QP_UvAxby_5LwjjKRDW2YQPnkcHLf8eBSo9fsM
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Wielu rodzicow koncentrujgc sie wytacznie na zapewnieniu wszechstronnego rozwoju
dziecka i zapomina zadba¢ o swaj dobrostan psychiczny. Czesto mdéwia: “Mam dosc!”. Warto
zadbac o swoje emocje i zredukowaé rodzicielski stres. Kilka ciekawych propozycji pojawito
sie w artykutach: “Mam dos¢” — co mozesz zrobi¢ dla siebie, by zredukowac¢ rodzicielski
stres?”” oraz , Trudne emocje lub depresja podczas pandemii. Skad sie biorg, jak sobie z nimi
radzi¢?”8, ktére w catosci serdecznie Panstwu polecam do przeczytania. Autorzy artykutéw
podkreslajg, na co warto zwrdci¢ uwage, zeby zadbac o siebie i swoje emocje:

v Dbaj o bezpieczeristwo;
Ogranicz media, aby zmniejszy¢ lek;
Zarzgdzaj czasem - nie pozwal, aby praca z odpoczynkiem nam sie ,zlewata”;

AR

Uzyskaj i zapewnij ciepte, pocieszajgce, spoteczne wsparcie przez wideo, telefon
lub SMS;
Znajdz sposoby wyrazania zyczliwosci, cierpliwosci i wspoétczucia;

ANERN

Odzywiaj sie zdrowo;
v" Pracuj wydajnie z domu.

JAK SOBIE RADZIC

A P

' r_‘ Rozmowa z ludZmi, ktorym ufasz, moze pomaoc.
R | Skontaktuj sie telefonicznie lub za pomoca
komunikatoréw internetowych ze znajomymi i rodzina.

Jesli musisz pozosta¢ w domu, utrzymuj zdrowy styl zycia
((M | - dbaj o odpowiednia diete, regularny sen, ¢wiczenia. Nie
N\ zapominaj o wietrzeniu mieszkania.

Nie pal, nie uzywaj alkoholu czy innych substancji
( Q psychoaktywnych do radzenia sobie z emocjami. Przygotuj
% sobie plan, gdzie sie udac i jak szuka¢ pomocy w razie
potrzeby.

\ Zbierz informacje, ktére pomogg ci doktadnie okresli¢

@-[7% ryzyko, aby podjac¢ uzasadnione srodki ostroznosci. Znajdz
wiarygodne zZrodto, ktéremu mozesz zaufac, takie jak
strony internetowe WHO, GIS lub www.medicover.pl.

’ <& Ogranicz ogladanie lub stuchanie relacji w mediach.

== | Stosuj treningi relaksacyjne lub inne sprawdzone metody

7N radzenia sobie ze stresem

Zrédto: WHO, Medicover

7 https://rodzice.fdds.pl/wiedza/mam-dosc-co-mozesz-zrobic-dla-siebie-by-zredukowac-rodzicielski-stres/
8 https://www.medicover.pl/o-zdrowiu/trudne-emocje-lub-depresja-podczas-pandemii-skad-sie-biora-jak-
sobie-z-nimi-radzic,6882,n,192



https://rodzice.fdds.pl/wiedza/mam-dosc-co-mozesz-zrobic-dla-siebie-by-zredukowac-rodzicielski-stres/
https://www.medicover.pl/o-zdrowiu/trudne-emocje-lub-depresja-podczas-pandemii-skad-sie-biora-jak-sobie-z-nimi-radzic,6882,n,192
https://www.medicover.pl/o-zdrowiu/trudne-emocje-lub-depresja-podczas-pandemii-skad-sie-biora-jak-sobie-z-nimi-radzic,6882,n,192
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Powinnismy sobie uswiadomi¢, ze epidemia moze potrwac miesigcami wiec musimy nauczy¢
sie radzi¢ sobie ze stresujgcymi wydarzeniami, ktére pojawiajg sie lub bedg sie jeszcze
pojawiac kazdego dnia. Rodzicu, to od Ciebie zalezy w jakim stopniu opanujesz i nauczysz sie
korzystac z umiejetnosci rezyliencji (ang. resilience), czyli dostosowywania sie do zmiennych
warunkdéw otoczenia. Warto wiec cieszy¢ sie nawet z matych rzeczy, postarac sie, aby usmiech
goscit na waszych twarzach, odzyska¢ poczucie sprawstwa, apowrdci poczucie
bezpieczenstwa. Stara¢ sie rowniez zredukowaé stres. Stosowac wszystkie metody
relaksacyjne, ktore lubicie, znacie, cenicie. Warto pamietaé o matych przyjemnosciach
kazdego dnia. Korzystaé z okazji, by dzieli¢ sie humorem, bo przeciez Smiech to zdrowie! Warto
sobie uswiadomic, ze nie tylko mnga targaja rézne emocje zwigzane z zaistniatg sytuacja, ze
kazdy trudny czas sie kiedys$ konczy®.

Netografia:

https://kulczykfoundation.org.pl/edukacja/baza-

wiedzy/Jak Znalezc Dobry Moment Na Rozmowe O Uczuciach | Emocjach Z Dziecmi P
osluchajcie Razem Bajki?fbclid=IwAR2JfcyZEVpaW3IIDxXL2QP UvAxby 5LwjiKRDW2YQPnk
cHLf8eBS09fsM

https://www.medicover.pl/o-zdrowiu/trudne-emocje-lub-depresja-podczas-pandemii-skad-
sie-biora-jak-sobie-z-nimi-radzic,6882,n,192

https://www.nowaera.pl/nauka-zdalna/edukacja-na-czasie-nauka-i-relacje/szkola-w-czasie-
epidemii-jak-sobie-radzic-z-narastajaca-

frustracja?fbclid=IwAR1MNek7XelnT4wH ru6YVaUewjHn4POBoQ9MKNRQDV|3GIzYSOCOCx
5vBo

https://rodzice.fdds.pl/2018/09/18/poradnik-dla-rodzicow-potrafie-sie-zatrzymac-ale-jak-to-
zrobic/?fbclid=IwAR3dccFbRIdII3gHXCGNRVEYHEIKHAZWg6Qpp-UPcS MLHg UujTZXouOPQ

https://rodzice.fdds.pl/wiedza/mam-dosc-co-mozesz-zrobic-dla-siebie-by-zredukowac-
rodzicielski-stres/

https://www.swps.pl/centrum-prasowe/informacje-prasowe/21755-interes-firmy-czy-
dobro-pracownikow-co-jest-wazniejsze-w-czasie-kryzysu-2

https://www.unicef.pl/Centrum-prasowe/Informacje-prasowe/6-sposobow-dla-rodzicow-
jak-wspierac-dzieci-podczas-epidemii-koronawirusa

https://www.youtube.com/watch?time continue=4&v=HOmx90NbvuM&feature=emb title
(krétki film o koronawirusie dla dzieci)

http://zdrowaglowa.pl/rezyliencja-czyli-jak-radzic-sobie-z-tym-na-co-nie-masz-wplywu/

° https://www.medicover.pl/o-zdrowiu/trudne-emocje-lub-depresja-podczas-pandemii-skad-sie-biora-jak-
sobie-z-nimi-radzic,6882,n,192
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https://www.nowaera.pl/nauka-zdalna/edukacja-na-czasie-nauka-i-relacje/szkola-w-czasie-epidemii-jak-sobie-radzic-z-narastajaca-frustracja?fbclid=IwAR1MNek7Xe1nT4wH_ru6YVaUewjHn4POBoQ9MKNRQDvj3GIzYSOC0Cx5vBo
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