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1. Po pierwsze zorganizujmy narad¢ rodzinna.

Ustalmy wspolnie zasady, ktore pomoga nam odnalez¢ si¢ 1 dobrze
tunkcjonowacé w nowej rzeczywistosci.

Dobrze byloby ustali¢: w jakich godzinach w ciagu dnia przypada
czas na nauke 1 prace, godziny positkow, dokonac podziatu
obowigzkow domowych (kto 1 kiedy jest za co odpowiedzialny)
oraz wyznaczy¢ czas 1 spisa¢ pomysly na rézne formy wspoélnego,
rodzinnego spedzania czasu wolnego (np. maratony filmowe,
wspolny trening, rézne gry: planszowki, kalambury, puzzle itd.,
ogladanie zdjec 1 filmow z wakacji, wspolne gotowanie 1 wiele
innych, wszystko to, na co macie ochote, a dotychczas brakowato
wam na to czasu,).




2. Obserwujmy w jaki sposOb nasze dzieci radza sobie
emocjonalnie z obecna rzeczywistoscia.

Czas pandemii koronawirusa to trudny okres dla nas wszystkich.
Cigzko jest si¢ pogodzi¢ z 1zolacja 1 przymusows rezygnacia

z dotychczasowego trybu zycia. Zmiany te sa jeszcze trudniejsze
do zaakceptowania przez mlodziez, ktéra zostala wyrwana nagle

ze swoich rytualdéw 1 pozbawiona towarzystwa kolegdéw 1 kolezanek.
Do tego dochodzi jeszcze Igk o bezpieczenstwo swoje 1 swoich
bliskich (rodzicoéw, dziadkow, przyjaciol).

Dlatego jak najwiecej rozmawiajmy z dzie¢mi, nie
pozostawiajmy ich samych sobie. Dowiedzmy si¢ w jaki sposéb
postrzegaja to co si¢ dzieje 1 jakie ta sytuacja wzbudza w nich emocje.
Postarajmy si¢ wspolnie znalez¢ sposoby, jak mozna sobie z tymi
emocjami radzic.




\ (\\

P

3. Wspierajmy mtodziez w utrzymaniu ,,szkolnego” rytmu
dnia.

Na co dzien to szkota porzadkuje dzien naszych dzieci, jest zt6dtem
rutyny, ktéra daje poczucie bezpieczenstwa (trzeba wsta¢, umy¢ sig,

ubrac, przygotowac do lekeji, pojechac do szkoly, spotkac z ludzmi itp.).

W obecne} sytuacji uczniowie rytm dnia musza narzuci¢ sobie sami.

Zalecane jest: wstawanie o tej samej porze, ustalenie statych godzin
przeznaczonych na nauke, statych por positkow i godzin snu,
wyznaczenie czasu na: aktywnosc¢ fizyczna, podtrzymywanie relac]

z rowiesnikami (za pomoca roznych dostepnych komunikatorow typu
Messenger czy Skype, portale spotecznosciowe), realizacje pasjt oraz
zaplanowanie czasu wolnego w rodzinnym gronie.

Stabilny harmonogtam dnia pomoze uczniowi zmobilizowac si¢ do
nauki w domu, co jest teraz niezwykle istotne.
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4. Zapewnijmy dziecku odpowiednie miejsce do nauki
w domu.

Powinno by¢ to miejsce, gdzie jest cicho 1 spokojnie, gdzie uczen
moze si¢ skoncentrowac 1 nic go nie rozprasza (rozmowy
domownikow, grajacy telewizor, mtodsze rodzenstwo, itp.).

Respektujmy czas wyznaczony przez dziecko na nauke w ciagu
dnia, nie przerywajmy 1 nie obcigzajmy go w tym czasie innymi
obowiazkami.
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5. Okazujmy zainteresowanie nauka dziecka.

4 Dowiedzmy si¢ jak dziecko radzi sobie ze zdalnym nauczaniem
1 jak odnajduje si¢ w tej nowej sytuacji. Co sprawia mu
najwickszg trudnosc?. Zaoferujmy nasza pomoc 1 wspoélne
rozwigzanie ewentualnych problemow.

Motywuymy dzieci do systematycznej pracy. Mtodzi ludzie
czesto nie potrafig dostrzec dlugofalowych skutkow swojego
postepowania, dlatego rola rodzica we wskazywaniu ich jest
bardzo wazna.
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6. Wykorzystajmy to, Ze wszyscy jesteSmy razem
na zacies$nianie wi¢zi mi¢dzy nami.

Postarajmy si¢ wykorzystac ten czas na to, zeby jeszcze lepiej
poznac 1 zrozumie¢ siebie nawzajem. Nie bojmy sie rozmoéw
o emocjach, jakie wzbudza w nas obecna sytuacja.

Wymyslajmy wspolne, rodzinne aktywnosci, jednoczesnie
pamigtajac, ze oprocz czasu wspolnego, kazdy z

domownikéw potrzebuje takze czasu tylko dla siebie.

Jest to dla nas wszystkich lekcja empatii 1 wrazliwosct.







