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Dobrze zorganizowana rodzina w
czasach edukacji w domu
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Kiedy dom staje sie szkota, miejscem pracy

Jak podzieli¢ czas na nauke dzieci, prace rodzicéw i wspdlny czas i
relaksu? Jak dobrze organizowac kazdy dzien spotecznej

kwarantanny i radzi¢ sobie z nadmiarem obowigzkéw? | dlaczego
warto to robic¢?

i wypoczynku, tatwo zacieraja sie granice

miedzy czasem wolnym a nauka i praca.

Organizujac dzien sobie i swojej rodzinie, pamietajmy, jaki jest cel takiego dziatania. Nie chodzi o to, zeby by¢ perfekcyjnym
rodzicem, perfekcyjna rodzing, zeby narzuci¢ swoim bliskim rygor i wykona¢ wszystkie zadania. Taka interpretacja czesto
odstrasza nas od precyzyjnego planowania dnia i jest btedna.

Nie kazdy pewnie wie, ze plan dnia to jeden ze sposobéw na utrzymanie dobrej kondycji psychicznej astronautow
odbywajgcych samotne misje kosmiczne. My réwniez potrzebujemy teraz organizac;ji. | to bardziej niz kiedykolwiek, bo
wymaga tego od nas sytuacja, w ktorej sie znalezliSmy. Plan pomoze nam przetrwa¢. Dlaczego? Poniewaz nasz organizm
lepiej funkcjonuje, kiedy pory snu, czuwania, wiekszej i mniejszej aktywnosci sg w miare state. Jesli jemy zawsze o tej samej
porze, to kiedy ta pora sie zbliza, czujemy gtéd — nasz wewnetrzny zegar dziata. Uregulowany tryb zycia jest
sprzymierzencem w wykonywaniu zadan, bo organizm wie, kiedy czeka go wysitek, a kiedy wypoczynek. Pozwala tez mniej
rozmysla¢. Skupiajgc sie na jednym punkcie listy zadan, starajmy sie zapomnie¢, ze inne istniejg. Zamiast zastanawiac¢ sie,
W co rece witozy¢” i jak duzo musimy jeszcze dzi$ zrobié, po prostu odhaczajmy zadania.

Jak komunikowaé innym swoje potrzeby organizacyjne (np. nauczycielom, dzieciom, partnerom)? Jak odpusci¢ kontrole?

Sytuacja, w ktorej sie znalezlismy, jest trudna. Martwimy sie o zycie i zdrowie bliskich oséb, o prace, o edukacje dzieci.
Zmagamy sie z organizacjg codziennosci na nowych zasadach, z wielu rzeczy musimy rezygnowac. To wszystko nas
stresuje, obcigza psychicznie i wptywa na nasze myslenie oraz emocje. Moze by¢ tak, ze tatwiej sie denerwujemy, mamy
problemy z koncentracja, jestesmy bardziej wrazliwi i pojawia sie uczucie ogdélnego przecigzenia, zmeczenia. Wsrod
pomystéw, jak zadbac o siebie, bardzo wazne miejsce zajmujg wtasnie odpowiednia komunikacja potrzeb oraz
odpuszczanie sobie.

Zacznijmy od tego drugiego, bo brzmi do$¢ kontrowersyjnie. Nie chodzi o to, zeby zaniedbac¢ rodzine, siebie czy obowigzki.
Na pewno jednak jest wiele spraw, ktére nie muszg by¢ zatatwione od razu. Mieszkanie nie musi by¢ idealnie posprzatane, a
my nie musimy byé perfekcyjng rodzing, ktéra wyciska kazda krople ze spedzonego razem czasu. Wyznaczmy sobie kilka
priorytetéw, na przyktad wykonywanie w miare mozliwosci zadan szkolnych i zawodowych. W ten sposéb madrze
zagospodarujemy energig, ktérg mamy.

Energie oszczedzajmy réwniez w komunikacji. Na przyktad w korespondencji z nauczycielkami i nauczycielami rzeczowo
przedstawiajmy potrzeby naszych dzieci. Dawanie upustu emocjom (szczegodlnie tym negatywnym) nie przybliza nas do
znalezienia rozwigzania. Nie przypisujmy tez innym ztych intencji, jesli nie mamy co do tego pewnosci. Kontynuujgc
przyktad korespondenciji ze szkotg — pamietajmy, ze nauczyciele tez sg w nowej dla nich sytuacji, tez zmagajg sie z
problemami. Racjonalne, rzeczowe podejscie jest teraz bardzo potrzebne. Nie oznacza to oczywiscie, ze musimy ukrywac
swoje emocje lub je ttumié. Mamy do nich prawo, a ich okazywanie to wazny mechanizm regulacyjny. O swoim strachu,

www.nowaera.pl http://www.nowaera.pl/nauka-zdalna/dobrze-zorganizowana-rodzina-w-czasach-edukacji-w-domu



nowa _
era Twoje mocne strony

niezadowoleniu, niepewnosci opowiadajmy bliskim osobom, szukajmy tez profesjonalnego wsparcia, jesli czujemy, ze te
rozmowy nie wystarczaja. W korespondencji oficjalnej (na przyktad ze szkotg) tez mozemy pisa¢, co czujemy, ale nie
pozwdlmy, by byty to jedyne argumenty lub by negatywne emocje zastonity to, co tak naprawde chcemy wyrazic.

Jaka rutyne stworzy¢ dziecku, zeby mogto sie uczyé i nie nadwyrezyto swojego zdrowia psychicznego i fizycznego?
Dlaczego ta rutyna jest wazna?

Kiedy dom staje sie szkotg, miejscem pracy i wypoczynku, tatwo zacieraja sie granice miedzy czasem wolnym a nauka i
praca. Dlatego tak wazne jest, zeby precyzyjnie okresla¢ ramy czasowe réznych zadan — na przyktad nauka odbywa sie od
godziny 8 do 12 (oczywiscie z przerwami), od godziny 13 do 15 jest czas na czytanie lektur i ogladanie filmdw
edukacyjnych, od godziny 16 do 18 mamy czas wolny. Pamietajmy, ze nasze dzieci — tak jak my — sg obcigzone psychicznie
i organizacyjnie sytuacja, w ktorej wszyscy jeste$smy. Wprowadzenie czasowej rutyny nie ma by¢ sposobem ich
dyscyplinowania i ,zaganiania” do nauki. Wrecz przeciwnie. Wyttumaczmy dzieciom, czym jest higiena pracy i ze taka
organizacja dnia pozwoli wykona¢ obowiazki, ale tez nalezycie wypoczaé.

Zachecajmy dzieci do zadbania o to, aby przerwy w nauce byty dobrej jakos$ci. Smaczna przekaska, szklanka wody, kilka
sktondéw i pajacykow, patrzenie na przyrode (nawet przez okno), przewietrzenie pokoju czy stuchanie muzyki sprawig, ze
kolejna godzina nauki bedzie efektywniejsza. Zadania zostang wykonane szybciej — ten argument powinien przemoéwié do
wigkszosci dzieci w wieku szkolnym.

Troszczmy sie tez o siebie i swojg prace. Jesli wykonujemy jg w domu, uméwmy sie z dzieckiem, jak bedziemy to godzié.
Na przyktad pét godziny cérka lub syn robi to, co umie, a potem rodzic sprawdza lub komentuje te prace i razem z dzieckiem
wykonuje trudniejsze zadania. Dzieki temu dziecko nie bedzie przybiegato co pieé minut do rodzica. Pamietajmy tez, ze nikt
nie wymaga od nas, abysmy potrafili wyttumaczy¢ kazde szkolne zagadnienie. Szukajmy podpowiedzi w Internecie,
zachecajmy dziecko, zeby konsultowato zadania z kolegami z klasy, pamietajmy, ze w gronie znajomych sg osoby, ktore
moga nam poméc. Korzystajmy z tego.

Chwalmy dzieci za sukcesy, nie tylko edukacyjne (dobrze wykonane zadanie), ale i organizacyjne (na przyktad za poczekanie
z pytaniami do momentu, kiedy rodzic moze zrobi¢ przerwe w pracy i pomdc).

Jakie rytuaty warto budowaé w domu? Dlaczego to takie wazne?

Kazda osoba, kazda rodzina, ma swoje rytuaty. Sg to zwyczaje zwigzane na przyktad z obchodzeniem réznych $wiat, ale tez
rytuaty codziennosci. Mozemy ich nawet nie zauwazac¢ i zupetnie o nich nie mysle¢. Jakie to rytuaty? Rodzinny niedzielny
obiad, wspdlne ogladanie nowego odcinka serialu, odwiedzanie kolezanki w srody po pracy, a takze wychodzenie z domu
zawsze o tej samej porze, poranna toaleta, wieczorna gimnastyka, czytanie dzieciom ksigzki na dobranoc czy naktadanie
makijazu.

Jestesmy teraz w sytuaciji, ktéra wymusita na nas rezygnacje z niektérych codziennych przyzwyczajen. Inne trzeba byto
zastapi¢ (zamiast wyjscia do pracy zostajemy w domu i zasiadamy przed komputerem). Tymczasem sg nam one potrzebne
bardziej niz kiedykolwiek.

Rytuaty przyczyniaja sie do organizacji zycia i poprawiajg nasze funkcjonowanie. Sg punktami orientacyjnymi kazdego dnia,
tygodnia, roku. Ocieplajg codzienno$¢ drobnymi przyjemnosciami. Dlatego pielegnujmy te przyzwyczajenia, na ktére
mozemy sobie pozwoli¢. Planujgc rozmowe telefoniczng z przyjacielem, zaparzmy dobrg kawe. Bedzie prawie jak w
kawiarni. Rano umyjmy wtosy, nie pracujmy w pizamach. A moze to dobry moment na nowe rytuaty, na przyktad na wspdine
obiady, na ktére zwykle nie byto czasu?
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Jak zuzywacé energie dziecka?

Uwiezione w domach dzieci czasami dostownie wchodzg nam na gtowe. Niezaleznie od tego, w jakim sa wieku, widzimy, ze
majg nadmiar energii, ktérej nie zuzywaja tak, jak robity to poza domem. Jako rodzice mozemy im pomdc w
gospodarowaniu energig, jednak na poczatku musimy zrozumie¢, skad sie bierze jej nadmiar.

Moze sie nam wydawag, ze chodzi tylko o ruch. Zamkniete przedszkola, szkoty, place zabaw, kluby sportowe to przeszkoda
w zapewnieniu dziecku wysitku fizycznego, ktérego potrzebuje. Zgoda. Jednakze mozna temu zaradzi¢, wprowadzajac do
codziennosci rytuaty takie jak poranna gimnastyka, dtugi, energiczny spacer (jesli mozemy wychodzi¢ z domu), pajacyki czy
pompki w przerwach miedzy lekcjami.

Ale dzieci i mtodziez maja tez inne potrzeby, ktére nie sg teraz zaspokajane w zwykly sposéb i powodujg gromadzenie sie
innego typu energii. Mysle tu o energii spotecznej. Zabawy i rozmowy z réwiesnikami, czasem kiétnie i godzenie sig, drobne
akty niepostuszenstwa wobec dorostych i sprawy, ktére rozumieja tylko rowiesnicy, potrafig niezle zmeczy¢ dziecko czy
nastolatka. | tego zmeczenia, a wlasciwie poczucia spetnienia, tez im brakuje.

Pokazujmy wiec dzieciom, ze moga sie kontaktowac¢ z réwiesnikami zdalnie. Zachecajmy do tego i mtodszych, i starszych
domownikéw. Razem z innymi rodzicami organizujmy spotkania online w wiekszych grupach. Rozmawiajmy z dzieémi o
tym, ze ta sytuacja jest przejsciowa. Snujmy spoteczne plany — na przyktad impreza pizamowa czy urodzinowa, kiedy tylko
bedzie to mozliwe. | dajmy przestrzen na dzieciecg ztos¢ i smutek. Okazywanie emoc;ji tez jest formg zuzywania energii.

Jak organizowa¢ dziatania, gdy ma sie dwoje i wiecej dzieci?

Jesli jestesmy rodzicami wiecej niz jednego dziecka, to dobrze wiemy, ze kazde dziecko jest inne. Te réznice moga sie
szczegolnie mocno uwidoczni¢ w trudnej sytuacii, w ktérej sie znalezliSmy. Niektére dzieci cieszg sie wolnym czasem, u
innych dominuje lek i niepewnos¢. Jedne bardzo sie niecierpliwig i ciggle méwig o tym, ze chca juz wréci¢ do przedszkola
czy szkoty, inne zdazyty juz pokochac prace przy komputerze, ktéra pozwala im na wiekszg samodzielnos¢. Na te réznice
wptywa wiek dzieci, ale nie tylko — majg przeciez rézne charaktery, temperamenty, potrzeby.

Jako rodzice powinnismy dostrzegaé ré6znorodne sposoby radzenia sobie w sytuacji trudnej przez nasze dzieci i adekwatnie
na nie odpowiadac¢. Pamietajmy przy tym, ze jesli ktores z dzieci nie wymaga na przyktad pomocy w nauce, to nie znaczy, ze
nie potrzebuje naszego czasu i uwagi. Moze uda sie znalez¢ chwile (cho¢by 5—10 minut dziennie), ktérg spedzimy z kazdym
z dzieci osobno? Zapytajmy, co u kazdego z nich stycha¢ (przebywanie pod jednym dachem 24 godziny na dobe nie
oznacza przeciez, ze wiemy, jak te sytuacje przezywajg wszyscy domownicy), zagrajmy w szybka gre stowng albo
zwyczajnie sie powygtupiajmy. Czyli zrébmy doktadnie to, czego kazde z naszych dzieci potrzebuje. Moze byé nam trudno,
to przeciez kolejny punkt w napietym grafiku. Ale naprawde warto. Nie kazde dziecko sie o taki czas upomni, niektére moga
gromadzi¢ w sobie negatywne emocje czy pytania bez odpowiedzi.

Jak wykorzystac te trudng okazje, zeby zaangazowac dziecko w prace domowe i budowaé z nim umiejetnosci
gospodarskie?

Nie jest tatwo znalez¢ pozytywne aspekty sytuacji, w ktérej sie znalezlismy. Ale sprobujmy. W codziennej gonitwie nie mamy
czasu na wspolne gotowanie czy uczenie dzieci takich umiejetnosci jak szycie czy prace ogrodowe. Nawet jesli jestesmy
teraz bardzo obcigzeni obowigzkami, moze sam fakt, ze dzieci spedzajg z nami kazdg chwile i towarzysza nam przy
wykonywaniu tych czynnosci, stanie sie dla nich nauka? Objasnianie mtodszym dzieciom tego, co robimy, i zapraszanie ich
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choc¢by do drobnej pomocy takze jest rodzajem zabawy, a wiec umozliwia nam pogodzenie wykonania obowigzkéw
domowych z opieka. Mozemy tez wykorzystaé fakt, ze sitg rzeczy kazdej rodzinie potrzebny jest nowy plan dnia, i
wprowadzi¢ do niego nowe, poszerzone obowigzki domowe dzieci.

Zadbajmy o to, zeby to planowanie byto zabawa: narysowanie symboli poszczegélnych czynnosci i uktadanie ich na tablicy
korkowej przy imionach domownikéw na pewno bedzie atrakcyjniejsze niz zapisywanie ich na kartce. W przypadku
starszych dzieci mozemy sie odwotac¢ do takich wartosci jak wspolna odpowiedzialnosé i koniecznos$¢ zmiany trybu zycia
na czas kryzysu.

Pamietajmy, ze o ile dla mtodszych pozostawanie z rodzicami w domu moze by¢ atrakcyjne, o tyle nastolatkowie tracg na
spotecznej kwarantannie najwiecej — kolezanki i koledzy sg przeciez gtéwna trescia ich zycia. Bunt wobec domowych
obowigzkéw moze by¢ reakcja na przymus izolacji. Okazmy im zrozumienie i wsparcie, a dopiero potem wréémy do
uktadania nowego grafiku obowigzkéw.
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(np. S. Jaskulska, Ocena zachowania w doswiadczeniach gimnazjalistéw, S. Jaskulska,
Rytuat przejscia. Mtodziez szkolna na progu edukacyjnym, W. Jakubowski, S. Jaskulska
(red.), Kultura mediéw, ciato i tozsamosc¢ - konteksty socjalizacyjne i edukacyjne, M.
Dudzikowa, S. Jaskulska (red.), Twierdza. Szkota w metaforze militarnej. Co w zamian?)
i kilkudziesieciu innych tekstow. Sekretarz Uniwersyteckiego Centrum Koordynacyjno-
Programowego Ksztatcenia Nauczycieli. Od kilkunastu lat sekretarz, obecnie
zastepczyni redaktor naczelnej ,Rocznika Pedagogicznego”. Doswiadczenia naukowe
zdobywa i pogtebia poprzez udziat w ogélnopolskich i miedzynarodowych projektach
Ay oraz wspotpracujac z zagranicznymi osrodkami uniwersyteckimi. Pasjonatka dramy

dr hab. Sylwia Jaskulska, prof. UAM edukacyjnej. Mama Szymona i Bartosza.
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Facebook: Sylwia Jaskulska — Spotkania Edukacyjne (https://www.facebook.com/sylwia.jaskulska.spotkania.edukacyjne/)
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