Jak zorganizowac codziennos¢ w czasie kwarantanny

Epidemia korona wirusa i spowodowana nig sytuacja stawia przed nami wiele
wyzwan wielu w obszarach naszego zycia - zarbwno spotecznego, zawodowego jaki 1 tego
prywatnego. Ogromne wyzwania stoja takze przed polska szkota w ktorej w niespotykanym
dotad tempie dokonuje si¢ wlasnie cyfrowa rewolucja. Zmiana, nawet ta ktora przynosi nam
korzysci zazwyczaj wigze si¢ z konieczno$cig adaptacji, niepewnos$cig, rozmaitymi
trudnos$ciami i1 szeroko rozumianymi kosztami. Naturalnie pojawia si¢ wiec pytanie, o to co
mozemy zrobi¢, aby zlagodzi¢ negatywne skutki pozostawania przez dtuzszy czas w domu,
ograniczenia kontaktéw spotecznych, zmian w funkcjonowaniu instytucji i jak najlepiej
dostosowac si¢ do nowej sytuacji?

Ponizej proponuje¢ kilka obszarow ktore warto zreorganizowa¢ w naszym codziennym

funkcjonowaniu.

Rytm dnia

Ustabilizowany 1 przewidywalny rytm dnia wydaje si¢ by¢ bardzo istotny.
Poukladany $wiat, z jasnymi zasadami i regulami buduje poczucie bezpieczenstwa i jest
szczegblnie istotny w wypadku mlodszych dzieci. Zaczynajac od podstaw biologicznych
powinniSmy zadba¢ o wlasciwe ustalenie czasu na poszczegodlne aktywnosci. Tak wigc
powinien by¢ czas na positki, praceg, zabawe, aktywno$¢ fizyczng, wyciszenie 1 oczywiscie
odpowiednio dlugi czas na sen. Zakltocenie dobowego rytmu np. poprzez przesiadywanie do
p6znych godzin nocnych moze powodowac w dtuzszej perspektywie trudnosci z zasypianiem
czego skutkiem bedzie zmeczenie, problemy z koncentracja i zmniejszona efektywnos$é

podczas nauki.

Czas na nauke i rozrywke
Wyznaczenie czasu na nauke i rozrywke zapewnia natomiast kontrol¢ rodzicowi nad
tymi obszarami 1 przeciwdziala wyksztalceniu ztych nawykow. Nie bedzie odkrywczym
stwierdzenie, ze wigkszo$¢ dzieci pozostajgc w domu koncentruje si¢ na przyjemnosciach
chociazby takich jak gra na komputerze, ogladanie telewizji, czy konwersacje
na komunikatorach internetowych, jednocze$nie odsuwajac mniej przyjemne obowigzki
wymagajace pochylenia si¢ nad podrgcznikiem, ¢wiczen i1 systematycznosci. Wazne jest, aby

to rodzic wyznaczat zasady 1 poprzez odpowiednie nagradzanie lub wycigganie konsekwencji



miat wptyw na zachowania dziecka — w tym réwniez motywacj¢ do nauki. Istotne jest by nie
przekracza¢ 8 godzin snu, warto jest ktas¢ si¢ 1 wstawa¢ o podobnych godzinach. Warto
zadba¢ by dzieci nie funkcjonowaly w godzinach nocnych. Zbyt dlugi sen lub odsypianie
réwniez zaburza dobowy rytm odpoczynku i czuwania. W diluzszej perspektywie powrot
do szkotydla takich dzieci bgdzie trudniejszy, zwlaszcza gdy przyzwyczaja si¢ do poznego
wstawania. Zadbajmy rowniez o to by nie przesiadywacé zbyt dlugo w pizamach, czy tak
zwanych ubraniach po domu.

Jezeli do tej pory nie przyktadaliSmy wagi do stawiania granic i budowania relacji
z dzieckiem to nie oczekujmy, samodyscypliny i samodzielnej motywacji do nauki. Musimy
przygotowac si¢ na pojawienie si¢ trudnosci, by¢ moze nawet konfliktow i1 koniecznos¢

nadrobienia tych zalegto$ci matymi krokami.

Aktywnos¢ fizyczna

“W zdrowym ciele zdrowy duch” a wigc nie powinniSmy zapomina¢ réwniez
o aktywnosci fizycznej. To bardzo wazny aspekt wptywajacy nie tylko na ciato, ale takze na
samopoczucie. Aktywno$¢ fizyczna jest naturalnym antydepresantem. Gimnastyka, taniec
czy ¢wiczenia rozciggajace dziatajg antystresowo powoduje podwyzszenie nastroju. ROwniez
proste prace w gospodarstwie czy na ogrodzie na pewno beda $wietng odskocznig od
ciggltego przebywania w pomieszczeniach 1 zapewnig minimum ruchu. Tym ktorzy nie maja
takiej mozliwosci (np. mieszkancy blokéw w miastach) pozostaje wykonanie ¢wiczen w
domu.
Na szczgsécie 1 tu z pomocny przyjdzie nam Internet, gdzie znajdziemy szerokg oferte video

treningéw prowadzonych przez profesjonalnych treneréw i pasjonatow.

Emocje

Sytuacja zagrozenia epidemicznego jest dla nas sytuacja catkowicie nowa. Wiele oséb
doswiadcza negatywnych emocji zwigzanych z Igkiem o zdrowie swoje i oséb bliskich,
o funkcjonowanie firm lub z powodu konieczno$ci dostosowania si¢ do nowych form do
pracy zdalnej itp. Musimy mie¢ §wiadomos¢, ze to jak my dorosli radzimy sobie z tymi

trudnos$ciami bedzie miato bezposredni wplyw na dzieci. A wigc co mozemy zrobi¢?
e Na pewno nie nalezy popada¢ w histeri¢ 1 panike. Cho¢ w naszych myslach pojawiaja
si¢ czarniejsze scenariusze- zazwyczaj zbudowane na bazie filmoéw - to jednak na

szczgsdcie rzeczywisto$¢ jest duzo bardziej optymistyczna. W Chinach epidemia



powoli wygasa. Takze w naszym kraju osob zarazone wracajag do zdrowia, a ze
szpitala wyszedt dzi$ pacjent “0”

e Nie skupiaj si¢ wylgcznie na negatywach. Cho¢ relacje w TV 1 radiu dostarczajg
niezb¢dnej wiedzy i1 informacji to powinniSmy je sobie dawkowaé. Nieustanne
$ledzenie medialnych komunikatow i statystyk, powoduje nadmierne koncentrowanie
si¢ na zagrozeniach i narastanie niepokoju. Zastosuj si¢ do wytycznych, ogranicz
wychodzenie z domu, bezposrednie kontakty z innymi 1 stosuj zasady higieny — to jest
to co mozesz zrobi¢. Wiedza, ile 0sdb zakazonych przybylo w ciggu ostatniej godziny
nie wptywa pozytywnie na twoje samopoczucie. Unikaj zdecydowanie Zrddel, ktore
siejg panike 1 nieprawdziwe informacje.

e Szukaj pozytywdéw. Pomimo ograniczen postaraj si¢ znalez¢ dobre strony sytuacji.
Moze to okazja, aby zrobi¢ w domu gruntowne porzadki, pomalowa¢ kuchnig,
spedzi¢ wigcej czasu z rodzing, realizowaé co$ na co wczesniej brakowato ci czasu
(np. nauczy¢ si¢ gry na instrumencie) itp.

e Podziel si¢ emocjami. Rozmawiajmy 1 dzielmy si¢ naszymi trudno$ciami. To jeden
z najlepszych mechanizmoéw roztadowujacych napiecie. Wybierzmy osoby do ktorych
mamy zaufanie i ktore uspokoja nas pomagajac przejs¢ przez trudne chwile.

e Zadbaj o swoj komfort. Otocz si¢ rzeczami, ktore ci si¢ dobrze kojarza, ktore lubisz.
Poszukaj sposobow radzenia sobie ze stresem odpowiednich dla ciebie. Moze to by¢
stuchanie muzyki, aromatyczna kapiel lub ¢wiczenia oddechowe.

e Utrzymuj relacje spoleczne. Na pewien czas powinniSmy powstrzymacé si¢
od bezposrednich spotkan, natomiast nie jest to rdwnowazne z brakiem kontaktu
z rodzing czy innymi osobami. Mamy do dyspozycji telefony, wideo rozmowy, czaty
i e-maile. By¢ moze okaze si¢, ze jest to sprzyjajacy moment, aby spokojnie

porozmawiac 1 odnowi¢ relacje, ktore byty zaniedbywane z powodu braku czasu.

Jak rozmawiaé z dzie¢mi
Dzieci obserwuja reakcje rodzicow. Jesli opiekunowie sa spokojni i opanowani
to takze dziecko bedzie spokojniej reagowato w trudnej dla niego sytuacji. Jest to zasada
powszechnie znana, jednak, gdy pojawiajg si¢ silne emocje czesto o niej zapominamy.
e Najwazniejsze jest wytlumaczenie dzieciom w prosty i zrozumialy sposob celu
kwarantanny.

Latwiej bedzie im zrozumie¢ ograniczenia, wiedzialy, ze wszystkie te ograniczenia,



zakazy 1 procedury, majg na celu zapewnienie im bezpieczenstwa. Lek przede
wszystkim budzi to co nieznane. Pamigta¢ jednak nalezy, aby podawa¢ komunikaty
adekwatne do wieku dziecka. Nie musisz wchodzi¢ w szczegoly, mtodszym dzieciom
zazwyczaj wystarczg ogolne informacje.

e Nie oszukuyj i nie bagatelizuj sytuacji. Dzieci instynktownie odczytuja emocje (cho¢
nie zawsze potrafig je roznicowac czy nazwac), obserwujg komunikaty mediach
1 stuchajg o czym moéwia dorosli wiec szybko zorientujg si¢ czy informacja jest
prawdziwa.

e Unikaj podawania sprzecznych komunikatow, poniewaz wzmaga to tylko poczucie
niepewnos$ci 1 zaburza poczucie bezpieczenstwa. Daj natomiast dziecku mozliwosci
zadawania pytan, nawet tych trudnych (np. dotyczacych $mierci)

e Nie obiecuj rzeczy, na ktore nie masz wptywy - takich jak to, ze nikt nie zachoruje
1 nie umrze. Mozesz natomiast zapewnic¢, ze zrobisz wszystko co w twojej mocy, aby
zadba¢ o bezpieczenstwo swoich bliskich, a jezeli nawet dojdzie do takiej sytuacji
to rowniez wiesz co zrobi¢, gdzie zgtosi¢ si¢ po pomoc.

e Nie bo¢j si¢ powiedzie¢, ze nie znasz odpowiedzi na wszystkie pytania. Ty tez masz
prawo si¢ ba¢ lub nie wiedzie¢, jednak komunikat powinien zawiera¢ przekaz,
7ze razem poradzicie sobie nawet z najtrudniejsza sytuacja. Czesto rozmawiajac
zaréwno z dorostymi jak i dzieémi ttumaczg, ze odwaga to nie jest nieodczuwanie
strachu, ale umiejetno$¢ dziatania pomimo niego. To zazwyczaj pomaga uruchomic
proces akceptacji swoich stabosci 1 mierzenia si¢ z problemem.

e Ograniczenia 1 procedury sg po to, aby zapewni¢ nam bezpieczenstwo, ale takze
pozwalaja skupi¢ si¢ na dzialaniu i radzeniu sobie sytuacja. Mozesz poprosi¢ dziecko
o pomoc w pilnowaniu by wszyscy przestrzegali tych zasad, takich jak mycie rak
utrzymywanie odpowiedniego dystansu z innymi. Dzigki temu dziecko bedzie miato
poczucie, ze takze ma pewien wplyw na sytuacje a jego rola jest wazna i1 potrzeba.
W zaleznosci od wieku wyznacz dziecku codzienne zadania, takie jak dbanie o swoje

otoczenie. Jesli do tej pory tego nie robito zaangazuj je w obowiazki domowe.

Podsumowanie
Fakt, ze przez pewien czas nie beda odbywac si¢ lekcje w murach szkoty nie oznacza,
ze mamy wakacje. Jest to okres, w ktorym zar6wno nauczyciele jak, uczniowie

rodzice powinni dostosowa¢ swoje funkcjonowanie, tak aby w mozliwie sprawny sposob



realizowa¢ swoje codzienne obowigzki. Cho¢ poczatkowo mozliwos$¢ pozostania w domu,
dla wielu os6b bedzie okazja, aby odpoczaé lub zrealizowaé rzeczy, na ktore brakowato
czasu wczesniej, to z czasem bedzie to sytuacja coraz mniej komfortowa. Oczywistym jest,
ze konieczno$¢ zaakceptowania rozmaitych ograniczen, zagrozenia i niepewnosci, izolacji
oraz przebywanie wylgcznie w gronie kilku osob bedzie skutkowaé wigksza sklonnoscia
do emocjonalnych reakcji, drazliwosci, irytacji, a co za tym idzie czgstszych konfliktow.
Sytuacja ta niesie ze sobg wiele trudno$ci, ale stwarza takze nowe mozliwosci.
Jest okazja do budowania relacji z dzie¢mi, poprzez wspoOlne gry, rozmowy, rozwijanie
zainteresowan, ksztaltowanie nowych umiejetnosci, wspolne spozywania positkow, nauke
codziennych czynnos$ci itp. Na pewno bedzie takze duzym testem kreatywnos$ci rodzica,
ale 1 mozliwos$cig powrotu do pewnych form spedzania czasu z naszego dziecinstwa, ktére
nie wymagaty skomplikowanych rozwigzan (np. gra w bierki czy lepienie z masy solnej).
Jezeli madrze 1 odpowiedzialnie podejdziemy do tych zadan to na pewno nie bedzie to czas

stracony.



