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NOTA OD AUTORA

Dlaczego ta publikacja powstata?

Sytuacja zwiazana z wirusem bardzo zmienita nasze plany i zamierzenia na pierwszy kwartat 2020 roku. Zmiany
te pojawily sie w naszym zyciu nagle i coraz silniej domagajq sie od nas konkretnej reakcji na nie. Gdy samo
mowienie o wlasnych problemach sprawia nam trudno$¢, to rozmowa o tym nie stanie sie tatwiejsza, gdy uzyjemy
do tego komunikatora lub telefonu, podczas gdy bedziemy wcigz daleko od siebie. Sam kontakt zdalny

ze znajomym lub psychologiem nie wystarczy, abySmy mogli poczu¢ sie lepiej. To naturalne.

E-book ,,Strategie radzenia sobie w trakcie trwania pandemii i nie tylko” stanowi odpowiedz na najczestsze
i najbardziej aktualne pytania kierowane do psychologa-praktyka. W trosce o Nasze zdrowie i bezpieczenstwo, do
akcji tworzenia publikacji wiaczyli sie psychologowie, pedagodzy, filozofowie, stazysci, studenci, wyktadowcy

akademiccy, graficy, architekci wnetrz i przedstawiciele wielu innych dziedzin i grup spotecznych.

Projekt jest wspierany przez organizacje takie jak: Towarzystwo Nowa KuzZnia, Polskie Towarzystwo
Suicydologiczne Oddziat Lublin, Lubelska Inicjatywa Spoteczna oraz uczelnie takie jak: Uniwersytet Marii Curie-

Sktodowskiej w Lublinie, czy Wyzsza Szkota Europejska w Krakowie.

Poradnik bedzie dostepny zaréwno w trakcie pandemii, jak i po niej, kiedy juz wrécimy do ,starej”, ale ,nowej”
dla nas codzienno$ci. Zawarte w nim porady nie maja daty wazno$ci, pozostana przydatne podczas zmagania si¢

z codziennymi trudno$ciami, a takich nigdy nie ma zbyt mato.
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CZYM JEST MOTYWACJA?

Motywacja pozwala na realizacje wielu zadan. Mozna ja okresli¢ jako szereg czynnikéw, ktore umozliwiaja
podejmowanie czynnoéci. Nie mogtoby sie to wydarzy¢ bez emocji, potrzeb czy mys$lenia. Motywacja zawsze

zwigzana bedzie zaréwno z elementami zewnetrznymi, jak i wewnetrznymi!?.

Na gruncie psychologii przyjeto sie rozréznia¢ motywacje na zewnetrzna i wewnetrzng. Motywacjq zewnetrzna
okre§lamy wszelkie zachety i naciski jakie stosujemy, aby przekona¢ drugiego cztowieka do zrobienia czegos.
W tym celu zazwyczaj postugujemy sie nagrodami, karami, systemem zetondéw, punktéw czy tablicami
motywacyjnymi. Warto wspomnie¢ réwniez o takich formach tej motywacji jak wyznaczanie czasu na dane
zadanie (presja czasu), rywalizacja, narzucanie okreslonych celéw czy ocene pracy. Uwaza sie, ze ten rodzaj
motywacji budowany jest na strachu i leku, poniewaz gtéwna metodg jest , kuszenie” drugiej osoby nagrodg badz

»Straszenie” jej kara, a takze konsekwencjami2.

! Wigcej informacji na temat motywacji mozna znalez¢: https:/poradnik.ngo.pl/motywowanie (dostep: 29.04.2020 r.).

2 Steinke-Kalembka, J. (2017). Dodaj mi skrzydet! Jak rozwijaé u dzieci motywacje wewnetrzng?Warszawa: Wydawnictwo Edgard.


https://poradnik.ngo.pl/motywowanie

Motywacja wewnetrzna sg sity cztowieka. One wtasnie napedzaja go do zrobienia czego$, co sprawia mu

przyjemno$¢. Prawdopodobnie to co$ jest dla niego interesujgce. Co wazne zawieraja sie tutaj czynnosci, ktérych

wykonywanie nie sprawia nam przyjemnosci, jednak sg dla nas wazne3.
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Cze$¢ ludzi posiada bardzo rozwinieta motywacje wewnetrzna: potrafia sami okresli¢ cel, zaplanowaé droge,

jak réwniez dojs¢ do niego. W przypadku trudno$ci ,trzymaja sie” wytyczonej ,S$ciezki” i nie traca ,,rozpedu”.

Na utrzymanie i zwiekszanie motywacji wewnetrznej moga mie¢ wptyw nastepujace czynniki:

* misja i warto$¢ wykonywanej pracy, jej spoteczna uzytecznos¢;

* przyjazne stosunki w pracy, w domu, w otoczeniu: dobra atmosfera, partnerskie relacje;

* elastyczny czas i miejsce pracy;

* mozliwo$ci rozwoju: perspektywa uczenia sie nowych rzeczy, sprawdzania swoich umiejetnos$ci, nabywania

doswiadczen;

* swoboda w dziataniu: mozliwo$¢ podejmowania decyzji i ponoszenia odpowiedzialnosci.

3 Tamze.



W JAKI SPOSOB SIE ZMOTYWOWAC?

Co zrobi¢ by ruszy¢ z miejsca? Poznaj przygotowane dla Ciebie propozycje motywacji. Przejrzyj nastepujace

pomysly — wybierz te, ktére uwazasz za warto$ciowe. Nie zamykaj si¢ na nowe. Zawsze warto sprobowac.

WYZNACZ SOBIE CEL

Uzywajac skrotu myslowego — motywacja nie ma wieku, ale... Mechanizmy sg rézne, a zalezg czesto od okresu
w Naszym zyciu. Kazdy z nas moze motywowac¢ si¢ czym$ innym. To absolutna podstawa. Wyznaczanie celéw
nastawia umyst na ich osiagniecie. Zanim zaczniesz dziata¢, doktadnie zastanéw sie nad tym, co chcesz koncowo
osiagna¢. O wiele tatwiej pobudzi¢ motywacje, gdy wiesz, jaki ma by¢ efekt dziatania. Jakie cele wyznacza¢? Niech
beda one ambitne — im wigkszy cel, tym wieksze pobudzenie dla umystu. Cel powinien by¢ ambitny, ale osiagalny.

Wymagajacy, ale w zakresie mozliwo$ci.

UWAGA: Oczywiscie cele powinny by¢ realistyczne, to znaczy takie, ktérych spetnienie moze wymaga¢ od Nas
wiele wysitku, ale jest on w granicach Naszych mozliwosci. Warto réwniez pozwoli¢ sobie na odrobine fantazji.
Wyznaczanie ambitnych celéw znacznie zwieksza efektywno$¢. Niewatpliwie stawianie sobie realistycznych celéw

jest zadaniem trudnym i wymagajacym od Nas samopoznania.



Jednym ze sposobdéw formutowania celu w sposéb realny i osiagalny jest budowanie go przy pomocy modelu
SMART. Czym jest ten model? Jest to sposob, ktéry daje nam szanse na realistyczne wyznaczanie dgzen w oparciu

o pie¢ cech. Przedstawimy je skrétowo ponizej.

* S - ang. Specific — sprecyzowany — powiniene$ by¢ w stanie precyzyjnie okresli¢ co chcesz osiagna¢, do
czego dazysz, po czym poznasz, ze jest to stan docelowy. Inaczej méwiac potrafisz sobie go wyobrazic.

* M - ang. Motivational — motywujacy — czy Twoj cel jest dla Ciebie motywujacy? Czy zacheca Cie do
dziatania? Czy jest dla Ciebie wyzwaniem?

* A - ang. Attainable — osiggalny — aby osiagna¢ cel, musisz mie¢ zasoby potrzebne do jego realizacji takie jak
czas, umiejetno$ci, wiedza itd. Wazne jest réwniez to, czy posiadasz realny wplyw na jego realizacje.

* R - ang. Relevant — istotny — musisz odpowiedzie¢ sobie na pytanie: co waznego przyniesie ze soba
osiaggniecie tego celu? Czy cel odnosi sie do Twoich wartosci? Czy utozsamiasz sie z nim? Czy masz
motywacje, aby go realizowac?

* T - ang. Time-bound - okreSlony w czasie — musisz wyznaczy¢ czas, w ktérym cel powinien zostaé
zrealizowany. Jest to niezwykle istotne, poniewaz wiedzac, ile czasu zostalo Ci do zrealizowania danego

zadania, jeste$ w stanie go osiagnac i mozesz podja¢ dziatania korygujace?.

Jak stawiaé sobie cele?

Najlepiej je wszystkie wypisacé.

Jesli chcesz nauczy¢ sie materiatu na egzamin, zapisz to na kartce.
Jesli chcesz nauczy¢ sie gotowad, zapisz to na kartce.
Co jest jeszcze dla Ciebie istotne?

Mozemy mie¢ wiele celéw w zyciu. To wspaniale, ze kazdy z Nas jest inny.

4 Wigcej podpowiedzi na temat konstruowania celow w oparciu 0 SMART lub SMARTER odnalez¢ mozna w:
https://mfiles.pl/pl/index.php/Zasada_ SMART
http://projektantczasu.pl/metoda-smart/

https://poradnikpracownika.pl/-metoda-smart-dlaczego-warto-wyznaczac-sobie-cele
https://poradnikprzedsiebiorcy.pl/-metoda-smarthttps://doskonaleniewsieci.pl/Upload/Artykuly/2_1/formulowanie_celow_w

_smart.pdf (dostgp: 29.04.2020 r.).



https://mfiles.pl/pl/index.php/Zasada_SMART
http://projektantczasu.pl/metoda-smart/
https://poradnikpracownika.pl/-metoda-smart-dlaczego-warto-wyznaczac-sobie-cele
https://poradnikprzedsiebiorcy.pl/-metoda-smart
https://doskonaleniewsieci.pl/Upload/Artykuly/2_1/formulowanie_celow_wg_smart.pdf

Uwaga ¢wiczenie!

Jesli chcesz nada¢ ogélny kierunek swoich dziatan, mozesz wykonal nastepujace ¢wiczenie: na kartce A4

narysuj cztery duze okregi (dwa okregi w dwdéch rzedach, niech zajmuja catg kartke).
W ostatnim okregu wypisz lub narysuj symbolami wszystko, co chcesz osiaggnaé w calym swoim zyciu.

Pomysl, jak chcesz, aby wygladato Twoje zycie w przysziosci.

To moze pomdc w utrzymywaniu motywacji oraz ciagto$ci zadan, ktore realizujemy.

W przedostatnim okregu zréb to samo, tylko ze dla catego przysztego roku. Pomys$l, co chcesz osiagnaé
w trakcie nadchodzacego roku. Drugi okrag to Twoje cele na przyszty miesigc, a pierwszy to cele na jutro.

Jesli osiagniesz cele z pierwszego okregu, duzo tatwiej bedzie Ci osiagnac te z drugiego i tak dalej.

WYOBRAZ SOBIE, ZE TWOJ CEL JEST OSIAGNIETY

Uwaga ¢wiczenie!

Znajdz czas na wizualizacje efektu swojej pracy. W trakcie planowania danego zadania, warto pomys$le¢ o tym,

jak to bedzie, gdy juz projekt zostanie zrealizowany.

Oto lista konkretnych pytan, ktére moga by¢ przewodnikiem w wizualizagji:
1. Jak juz osiagnates cel, to co widzisz?

2. Jak wygladasz? Jak wyglada Twoje ciato, mina, ubranie?

3. Jak widzg Ciebie inni?



4. Jaka zmiane w Tobie mogg zobaczy¢ osoby dla Ciebie wazne? Nieznajomi?
5. Jesli rozwigzalyby sie Twoje wszystkie trudnosci, jak by$ to zauwazyt/zauwazyta?

Niech to bedg pozytywne obrazy. Zobacz efekt Twojej pracy w jak najlepszym $wietle, poczuj ogrom wiedzy,
ktéra zdobytes. Pomysl, co, teraz robi¢. Poczuj calym soba przyjemnos$¢ ptynacg z dobrze wykonanego zadania.

Ciesz si¢ z tego, co sobie wizualizujesz.

Postaraj sie, aby stworzony obraz byt bogaty w szczegdly. Wykonuj to ¢wiczenie przynajmniej raz dziennie,

przez kilka minut. Jest to jedne z silniejszych narzedzi do osiagniecia prawdziwej motywagji.

KORZYSCI PLYNACE Z OSIAGNIECIA CELU I WYKONANIA ZADANIA

Uwaga ¢wiczenie!

Wez pustg kartke i dtugopis, i zacznij wypisywaé wszystkie korzysci, jakie przychodza Ci do gtowy w zwiazku
z wykonaniem danego zadania. Moze to wiecej wolnego czasu, rado$¢ kogo$ bliskiego, otrzymanie wynagrodzenia,

che¢ i mozliwo$¢ spotkania z przyjaciétmi, nauczenie si¢ czego$ nowego.
Nie wszystkie muszg by¢ silnie uargumentowane i logiczne.

Wypisz wszystko, co Ci przychodzi na mysl, nawet jezeli myslisz, ze Twoje powody beda $mieszne
lub pozbawione sensu. Wazne jest, aby bylto ich jak najwiecej. Gdy juz stworzysz taka liste, zupelnie inaczej
bedziesz podchodzit do zaplanowanego zadania — przed wypisaniem listy ledwo mogte$ znalez¢ jeden powdd,

a teraz masz juz ich tak wiele.

STWORZ PLAN DZIALANIA

Doktadnie zaplanuj to, co masz do zrobienia. Swiadomo$¢ tego, jak ma wygladaé efekt, nie zawsze wystarczy.
Planowanie pozwala takze na ujrzenie catego procesu, nie tylko efektu. Czasem zapominamy o tym, ze kazde
skomplikowane zadanie jest ztozone z najprostszych elementéw. Sposobem na ich realizacje jest czesto to,

aby wtasnie od tych mniejszych zadan zaczac.

Jesli doktadnie wypiszesz sobie poszczegdlne kroki, ktére doprowadzg Cie do osiagniecia danego celu, fatwiej
bedzie Ci zrealizowaé poszczegdlne elementy procesu. Cato$¢ nie bedzie sie juz wydawad taka trudna, bo bedzie
sktada¢ sie z prostych czynnos$ci. To pozwoli Ci réwniez $ledzi¢ Twdj postep. Wiedza, w ktérym jeste§ miejscu

i jak daleko Ci do osiagniecia celu, rozbudzi motywacje i poprawi Twoja efektywnos¢.
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Plan dzialania - jest konieczny, aby nie tylko osiggna¢ cel, ale w trakcie jego realizacji monitorowaé swoje

dziatania i sprawdza¢ na jakim etapie realizacji celu jeste$my.

Warto zastanowic sie co to jest dobry plan? Jaki powinien by¢?

Istotne jest to, aby plan byt:

A S

8.
9.

Celowy — wykonanie planu powinno by¢ zakonczone osiaggnieciem zamierzonego celu;

Wykonalny — wykonanie planu powinno by¢ mozliwe — w krotkiej lub diuzszej perspektywie;

Operatywny — plan powinien by¢ przejrzysty, zrozumiaty, czytelny;

Spojny — plan powinien by¢ tworzony bez sprzeczno$ci, ktére nie pozwolg na rzetelna realizacje zadania
Elastyczny — plan powinien by¢ modyfikowalny, a takze podatny na wprowadzanie zmian, nawet w trakcie
realizacji zadania;

Terminowy — plan powinien by¢ okre$lony w czasie;

Prosty w budowie - plan powinien by¢ dostosowany do poziomu trudnosci, ale zbudowany tak,
aby nie sprawial trudno$ci w realizacji;

Catosciowy — plan powinien zawiera¢ cato$¢ realizowanego zadania, az do jego zakonczenia

Dtugofalowy — plan powinien by¢ realizowany z wtasciwym zasiggiem czasowym;

10. Racjonalny - plan powinien by¢ dostosowany do mozliwo$ci osoby, ktéra bedzie go realizowa¢;

11. Zrozumiaty — plan powinien by¢ napisany jezykiem, ktory jest zrozumialy i klarowny>.

5 Cechy dobrego planu wedtug Tadeusza Kotarbinskiego, Traktat o dobrej robocie oraz Sprawnos¢ i blgd. Wigcej informacji na: http://bogatymbyc.blogspot.com/
2009/09/cechy-dobrego-planu.html (dostep: 29.04.2020 r.).
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METODA WYZNACZONEGO CZASU TIME-BAND, CZYLI JAK PORADZIC
SOBIE Z CZYNNOSCIAMI, KTORYCH NIE CIERPIMY?

Kazdy wie, Ze sa rzeczy, na ktérych robienie zazwyczaj nie ma sie ochoty. Jesli masz co$ takiego do zrobienia,
zdecyduj sie na robienie tego w konkretnym, wyznaczonym przez Ciebie czasie — moze by¢ to 5 minut, 10 minut
albo i wiecej. Kluczem do sukcesu jest okreslenie realnego czasu wykonania danej czynnosci. Daj sobie tyle czasu,

ile potrzebujesz, aby poczyni¢ kroki w wykonaniu tego zadania.

Wskazowkal!

POWIEDZ SOBIE ,(LICZBA) MINUT ANI CHWILI DLUZE]”!

Taka perspektywa znacznie utatwi ,,zabranie sie” do danego zadania. Co wiecej — czesto okaze sie, ze gdy juz
bedziesz robi¢ co$ przez te kilka minut... Nie skonczysz, po tych pieciu minutach, ale bedziesz robi¢ to znacznie
dtuzej, niz zaplanowate$/tas. Dlaczego sie tak dzieje? W tym czasie postawisz najtrudniejszy, bo pierwszy krok,
a dzieki temu motywacja moze nie stanowi¢ dtuzej problemu. Z nastawieniem, zZe (x)minut, to przeciez
niewiele latwiej jest zaczaé pisaé, uczy¢ sie matematyki czy realizowaé skomplikowany projekt. Nie badz
dla siebie zbyt surowy/a. Moze by¢ tak, ze skonczysz prace po 5-ciu minutach, a praca okaze sie zbyt

trudna. Nie zniechecaj sie. Sprobuj jeszcze raz.
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CZY PODCZAS PANDEMII MASZ TAK, ZE CZUJESZ, ZE ZADANIA,
AKTYWNOSCI... PRZERASTAJA?

Czasem jest tak, ze obowiazki przytlaczaja, brakuje czasu na sen, a dookota wszystko jest przeciwko nam
(przynajmniej moze sie tak wydawac). Co zrobi¢, by nie ,zatamac si¢” w czasie epidemii? Co zrobi¢, by znalez¢

harmonie i balans na dzisiejszy, jutrzejszy dzien, a takze najblizsza i dalszg przyszto§¢? Oto kilka przyktadéw.

1. Cokolwiek sie teraz dzieje, to nie jest cale Twoje zycie — mys$l o tym, co jest teraz.
Mozesz nie mie¢ wptywu na to, co sie stato, ale masz wptyw na to, co to dla Ciebie bedzie oznacza¢. Kazda
sytuacja moze by¢ krokiem do czego$ lepszego. Planuj dziatania na dany dzien, zapisuj to, co zrobite$/as badz

dumny z kazdego wykonanego zadania!

2. Improwizuj. W Twoim dotychczasowym zyciu wszystko mialo swoje miejsce. Znane problemy rozwiazywates$
znanymi sposobami. Teraz sytuacja wymaga nowych dziatan. Zobaczysz, ze Twoja pomystowos$¢ nie ma granic,
kiedy nie masz innego wyjscia. Sprébuj jaki$ konkretny problem rozwiaza¢ w inny sposéb niz dotychczas. Mozesz
zacza¢ od czego$ prostego, wymysl przynajmniej 5 innych sposobéw zrobienia czego$ np. mycia naczyn, obierania,

odkurzania, zmywania podiogi, trzymania widelca. Dzieki temu otworzysz si¢ na nowe mozliwoSci.

3. Opanuj strach i panike. To one sa Twoim najwiekszym wrogiem, bo moga uniemozliwi¢ Ci racjonalne
myS$lenie. Sprawia, ze bedziesz reagowad na wiasne odczucia i wyobraznie, zamiast na realna sytuacje. Naucz
sie i stosuj techniki relaksacyjne, mozesz w tym celu siegnaé po literature taka jak Trening relaksacji autorstwa

Damary Gmitrzak. Znajdziesz nagrania treningu autogennego Schultza na przyktad na YouTube. Dla dzieci
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polecamy prace Bogdanowicz i Delinskiego z 2003 pt. Przytulanki, czyli Wierszyki na dziecigce masazyki: zabawy
relacyjno-relaksujgce. Wydawnictwa Harmonia. Wiele z przydatnych rzeczy jest dostepne w Internecie. Warto tego

poszukad.

4. Zorientuj sie w sytuacji. Zyjesz, nadal oddychasz. To najwazniejsze. Realnie ocerr swéj wlasny stan, a potem
wszystko, czym nadal dysponujesz i czego mozesz uzyé. Pomy$l o tym co jest dla Ciebie wazne, o ludziach,
ktérych kochasz, o swoich obowiazkach. Zauwaz, ile dziatan podejmujesz, ile stéw wypowiadasz w ciagu dnia, dla
ilu oséb jestes wazny. Pomysl, co motywuje Cie do dalszego dziatania, kto Ci¢ wspiera, ale takze dla kogo Ty sam/

a jeste$ motywacja do dziatania, komu udzielasz wsparcia.

5. Smialo pro$ o pomoc. Samemu w drodze do celu idzie sie szybko, lecz z kim§ dochodzi sie dalej. Otaczaja Cie
ludzie, dla ktérych jeste$ wazny i ktorzy sa wazni dla Ciebie. Opowiedz im o swoich marzeniach, celach, ale takze
obawach. Nie boj sie prosi¢ o pomoc, jesli co$§ sprawia Ci klopot, jesli czujesz, ze sam sobie nie poradzisz.
Zauwazanie swoich ograniczen nie jest oznaka Twoich stabosci, lecz sity. Rodzina, przyjaciele, znajomi do kogo

mozesz si¢ zwréci¢? Pamietaj, ze w Internecie mozna znalez¢ wiele telefonéw pomocowych 6.

6. Stuchaj swoich potrzeb. Warto powréci¢ do natury, a najlepiej swojego ciata. Warto postuchad i zaufa¢ sobie.
Tak czesto w zyciu codziennym cztowiek dopuszcza sie do ttumienia swoich potrzeb. Warto zadba¢ o odpoczynek
i réwnowage. Sprobuj ustali¢ czas dla siebie, nawet jesli spedzasz czas w matym mieszkaniu. Sprébuj znalez¢
chociaz chwile dla siebie. Warto zwréci¢ uwage na to, ze niektére uzywki sa szkodliwe, a mozna je zastepowac
czym$ innym np. kawe na yerba mate — pomystéw jest mndéstwo. Mé6w o swoich potrzebach, wskazuj bliskim na
to, czego obecnie najbardziej pragniesz. Najwazniejszy jest dialog, nie zadaj, nie krzycz, rozmawiaj, znajdzcie
wspolnie rozwigzanie, ktére bedzie dla Was korzystne. Popro§ o wsparcie partnera/partnerke, ale takze dzieci.

To wazna zyciowa lekcja dla Twojej rodziny — nauczenie bliskich dbania o potrzeby swoje i innych oséb.

7. Jedno zadanie w danym czasie. Kazdy z nas styszal powiedzenie: Nie od razu Rzym zbudowano. Warto pamietac
o tym, gdy zabieramy sie do dziatania. Lepiej rozplanowa¢ sobie swoje aktywno$ci na jaki$ czas niz probowac

zrobi¢ wszystko na raz.

8. Nie nakladaj na siebie zbyt wiele. Sa w zyciu rzeczy, ktére muszg zosta¢ wykonane. Warto odpowiedzie¢
sobie na pytanie, czy kazda, ktérg postanowitam/em dzi$ zrobi¢ jest rzecza wazna i pilng. By¢ moze jest taka,

ktora spokojnie mozna wykona¢ w innym terminie.

6 Wybrane telefony zaufania:https://116111.pl/polecamy/telefony-zaufania-,aid.8 (dostep: 29.04.2020 r.).
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9. Uwazaj na perfekcjonizm, strzez sie ,,bylejakosci”.

Pamietaj, ze zadania zrobione sg lepsze od tych doskonatych. Kluczem do sukcesu jest wykonanie zadan tak,
aby wykorzystywal pelnie swoich umiejetnoéci, aby$ po zakonczonym zadaniu mial/a prze$wiadczenie,
ze zrobite$/a§ wszystko, co w danym momencie mogtes i wlozyleS w dana czynno$¢ maksimum swoich
umiejetnosci. Z kazdym kolejnym razem Twoje mozliwosci beda wieksze. Unikaj tego, aby wykonywa¢ zadania
na 200% jesli nie ma takiej potrzeby. Uwazaj takze na to, aby twoje aktywnosci byty dla Ciebie warto$ciowe.

Pamietaj podpisujesz si¢ pod swoimi pracami, a ,bylejako$¢” — nie jest w cenie.

10. Znajdz sposéb, aby mie¢ nieco czasu dla siebie w ciagu dnia.

Nie ma jednego dobrego sposobu na zarzadzanie swoim czasem. Kazdy z nas musi znalez¢ swéj ztoty $rodek,
aby nauczy¢ sie efektywnie gospodarowaé swoim czasem. Dla niektérych ludzi, kalendarz, journalbullet?, lista
zadan (dostepna np. w aplikacji na smartphonie). Dla wielu osdb, to nieodlaczny element zarzadzania swoim
czasem. Sprébuj wyszukaé kilka interesujacych wedtug Ciebie sposobéw gospodarowania czasem wyszukujac
w Internecie takie frazy jak: ,sposoby gospodarowania czasem” , ,sposoby zarzadzania czasem”. Daj im szanse,
potraktuj to jak eksperyment, nie zniechecaj sie, jeSli co$§ okaze si¢ nie da Ciebie — pomysl o tym

jak o kosztowaniu réznych potraw — w koncu znajdziesz swoje ulubione.

11. Szukaj rozwiazan instytucjonalnych. Jesli Twoja sytuacja finansowa jest zta i boisz si¢ o swojg przysztosé
zgto$ si¢ do Urzedu Miasta, Gminy czy innej placowki — czy mozesz w takiej sytuacji dosta¢ jakie$ wsparcie

finansowe.

7 Wigcej informacji na ten temat: https://www.paniswojegoczasu.pl/freakbujo/jak-planowac-w-bullet-journal/ (dostep: 29.04.2020 r.).
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12. Szukaj alternatywnych rozwigzan — co umiesz robi¢ oprécz tego, co robite$/tas do tej pory. Sprobuj czego$

nowego. Moze warto poszukac innej pracy?

Jesli wypracujesz swdj sposob radzenia sobie, naucz tego swoje dziecko.

O RADZENIU SOBIE Z EMOCJAMI...

W zyciu kazdego przeplataja si¢ rozum i emocje. Im mtodszy jest cztowiek, tym wiekszg role w jego psychice
odgrywajq uczucia. Dzieci potrafia sie ztoSci¢, cieszyé czy teskni¢ zanim jeszcze umiejg moéwié czy poprawnie
rozumowaé. Emocje sg ich w zyciu dominujace i minie sporo czasu zanim nauczg sie z nimi obchodzi¢. Wymaga
to nie tylko treningu, ale réwniez odpowiedniego etapu rozwoju ukiadu nerwowego. Do skutecznej wspdtpracy
z dzieckiem trzeba sie przygotowal — warto mie¢ na uwadze to, ze gltéwnym czynnikiem w jego psychice
s3 emocje i zwiazane z nimi réznego rodzaju potrzeby, motywy, a takze pragnienia. Aby akceptowal, wspierac,
wykorzystywaé dzieciece emocje nalezy nauczy¢ sie akceptowal je u siebie samego. Jest to w przenoéni — dtuga
droga, gdyz wielu z nas wierzy, ze nie powinno do$wiadcza¢ takich uczué jak: ztos¢, smutek czy strach. Kazda
emocja ma jednak swojg funkcje, a jej odczuwanie wyraza, to kim jesteSmy i jaki jest nasz stosunek do sytuacji,

ktére Nas spotykajg.
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Latwiej bedzie pogodzié sie ze swoimi emocjami, jesli zrozumiemy, jaka jest ich natura:

1. Emocje sg tak naturalne, jak mruganie czy pocenie si¢ — kiedy méwimy do kogo$ ,nie smu¢ si¢” rownie
dobrze moglibySmy powiedzie¢ ,nie po¢ sie” albo ,nie kochaj”. Mamy prawo do kazdej emocji, a udawanie,

ze nie do$wiadczamy, to oklamywanie samych siebie.

2. Emocje maja tendencje do ,,ujawniania sie” — oznacza to, ze wiecej energii pochtania powstrzymywanie sie
od uczu¢ niz ich wyrazanie. Bywa tak, ze ttumienie gniewu konczy sie pojawieniem sie probleméw somatycznych

np. bdl gtowy.

3. Nie ma dobrych ani zlych emocji — odczucia moga by¢ przyjemne lub nieprzyjemne. To znaczy, ze lubimy

je czu¢, badz nie. Kazda z emocji ma jednak swoja funkcje i jest nam do czego$ potrzebna.

4. Emocje pomagaja sie przystosowaé — emocje w pewien sposéb koordynuja dziatanie organizmu — bez nich

bylibySmy po prostu bezradni. Kiedy dos§wiadczamy jakiego$ uczucia, to jednocze$nie razem z nim pojawiaja sie:

* zmiany fizjologiczne, ktére maja Nas przygotowac do odpowiedniej reakcji;
* mysli, ktére majg Nam poméc poradzi¢ sobie z tym, co sie dzieje dookota;

* gotowos$¢ do podjecia pewnych dziatans.

Bardzo wazng kwestia, jesli chodzi o emocje sg ich trzy poziomy:
1. czucie;
2. wyrazanie;

3. podazanie.

8Goleman,D. (2002). Inteligencja emocjonalna. Poznan: Wydawnictwo Media Rodzina.
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Na pierwszym z tych pozioméw wszystko jest dozwolone. Wszystkie Nasze emocje sa w porzadku, niezaleznie
od tego — czy czujemy zto$¢ na kogo$ bliskiego, obawe przed kim$ kto ma nad Nami przewage albo odraze wobec
kogo$, kto ma cechy, ktérych nie potrafimy zaakceptowad. Emocje i uczucia wyrazaja to, kim jestedmy i co jest dla
Nas wazne. W pierwszym momencie, w ktérym si¢ pojawiaja, sa poza zasiegiem woli. Nie mozemy si¢ nagle
zmusi¢ do autentycznej radosci czy wdziecznoséci. W zwigzku z tym, bezsensownym jest obwinianie si¢ lub bycie

dumnym, za to czego do$wiadczamy.

Kiedy emocje juz si¢ w Nas pojawia, mozemy w dany sposéb wobec nich postapi¢. Na poczatku warto si¢ im
przyjrze¢, poczu¢ je, nie probujac nic z Nimi zrobi¢. Mozna umiejscowi¢ je sobie w ciele i wyobrazi¢, ze przez nie

oddychamy.

Kiedy juz do$wiadczyliSmy danego uczucia warto podjaé¢ decyzje, czy chcemy je okaza¢ czy nie. Mamy prawo,
do wyrazania wszelkich emocji, pod warunkiem, Zze zrobimy to zgodnie z normami spotecznymi. Brak zwrdcenia

na to nalezytej uwagi moze skonczy¢ sie koniecznoscia poniesienia konsekwencji.

Emocje najlepiej wyrazaé, w formie komunikatu ja. Jest to najlepsza forma komunikacji zaréwno z dzie¢mi

jak i dorostymi.

Kiedy co$ czuje, méwie o sobie i swoich odczuciach, a nie o innych ludziach czy zjawiskach. Dla przyktadu:
»Zeztoscitam si¢” zamiast ,, Ty mnie ztoscisz”

»Rozczarowatam sig brakiem dobrej pogody” zamiast , Deszcz mnie rozczarowat”

Oczywiscie nie oznacza to, ze trzeba okazywaé wszystko, co czujemy. Czasem zdecydujemy sie ukry¢ zto$¢ przed
szefem, rozczarowanie prezentem czy ztosliwg satysfakcje z czyjejS porazki. To Nasz wybdr, wazne jednak,
zeby zostal podjety $wiadomie, a nie byt wynikiem tego, ze nie umiemy zapanowac¢ nad emocjami, albo, Ze si¢ ich

boimy.
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Druga decyzja, ktéra warto podjaé, dotyczy tego czy danej emocji ,,postucha¢”. Kiedy pojawi sie u Nas strach,
to od Nas zalezy, co z nim zrobimy. Czy sprobujemy to pokona¢é, czy podazymy za tym, co Nam podpowiada?
Tak samo jest z rado$cia. W tym stanie tatwo decydujemy sie¢ na zakupy, a takze jesteSmy bardziej sktonni

do ryzyka. Nawet temu pozornie przyjemnemu uczuciu nie zawsze warto ulegac®.

Cwiczenie: Po co mi emocje?

Z ponizszej listy wybierz emocje, ktérych nie lubisz czu¢, a nastepnie sprawdz do czego sa one Ci potrzebne

w zyciu:

1. Strach — pomaga uchroni¢ sie przed niebezpieczenistwem, a je$li zagrozenie juz sie pojawito, strach sprawia,
ze mobilizujemy sity do walki lub ucieczki. Kiedy o co$ si¢ niepokoimy, jest to dla Nas informacja, ze ten aspekt

zycia jest prawdopodobnie dla nas wazny.

2. Z1o$¢ - jest uczuciem, ktére pozwala Nam chroni¢ swoje granice oraz broni¢ Naszych bliskich. Kiedy jej
do$wiadczamy, pojawia sie bardzo duzo energii, ktéra ma stuzyé przeciwdziataniu jakiej§ krzywdzie lub stracie.

Jest tak dlatego, ze zto$¢ zawsze ma za swojq podstawe strach.

Podobnym do ztosci uczuciem jest gniew. Ma on jednak wymiar moralny, pomaga broni¢ swoich przekonan

czy stawia¢ opér ludziom, ktérzy Zle postepuja.

3. Bezsilno$¢ — to z kolei uczucie, bez ktérego nie bylibySmy w stanie zrozumie¢ beznadziejnoséci np. danej

sytuacji.

4. Samotno$¢ — samotno$¢ nie jest bowiem jedynie wynikiem tego, ze brak Nam towarzystwa. Pokazuje ona
raczej, ze, zwigzki czy relacje, ktére tworzymy, nie sg dla Nas w petni satysfakcjonujace. Kiedy pozwolimy sobie

poczu¢ samotno$¢, bedziemy mogli zadaé sobie pytanie: co zrobi¢ by Nasze relacje byly bardziej autentyczne?

Samotno$¢, to doswiadczenie braku bliskich wiezi i wspdlnotowosci z innymi ludZmi (niedostateczna liczba

i jako$¢ kontaktéw). Wiaze sie z cierpieniem i bélem psychicznym cztowiekal©.

5. Wstyd i poczucie winy — to uczucia, ktére pokazujg Nam, ze postapiliSmy niezgodnie ze swoimi lub cudzymi
oczekiwaniami oraz warto$ciami, ktére uznajemy za wazne, i ktérymi kierujemy sie w zyciu. Jezeli umiemy
przyja¢ te trudne doswiadczenia, jesteSmy w stanie zastanowi¢ sie, co takiego sie stato, ze nie udato nam sie
dochowa¢ wierno$ci temu, co uwazamy za stuszne. Uczucia te pokazujg nam réwniez, jakimi osobami chcemy

by¢.

9Faber, A.,Mazlish, E. (2001). Jak mowié, Zeby dzieci nas stuchaty, jak stuchaé, zeby dzieci do nas méwify. Poznah: Wydawnictwo Media Rodzina.

10Steuden, S. (2014). Psychologia starzenia sie i staro$ci. Warszawa: PWN.
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6. Smutek - pokazuje Nam, ze straciliSmy co$ waznego. Ma on dziatanie podobne do fizycznego bélu — odejmuje
Nam energie i sprawia, ze musimy sie zatrzyma¢ by moéc sie zregenerowal. Dzieki temu, mozemy sie
skoncentrowac na tym, jak poradzi¢ sobie z nowa sytuacja. Bez smutku straty ktorych doswiadczamy w zyciu,

niczego by Nas nie uczyly.

W jednej z ksigzek na temat wychowania pt. ,,Jak méwié, zeby dzieci nas sluchaly, jak stuchaé, zeby
do nas méwily” pierwszy rozdzial poswiecony jest radzeniu sobie z dzieciecymi emocjami. Zadanie tutaj jest

z jednej strony bardzo proste, z drugiej jednak niekiedy okazuje sie trudne.

Jego prostota polega na tym czy nalezy bez oceniania nazwal dzieciece emocje. Latwo$¢ polega tez na tym,
ze nie musimy by¢ w 100% poprawni. Wystarczy, ze okazemy dziecku chel zrozumienia tego, co przezywa.

Jesli sie pomylimy, to dziecko, bez zadnej trudno$ci, wyprowadzi nas z btedu.

)

S\

R |

Wystarczy powiedziec:
* ,Mam wrazenie, ze jest Ci ...”;
* ,Pewnie jestes...”;
* ,To mogto by¢ dla Ciebie...”

a w miejsce kropek wstawi¢ odpowiednia emocje.
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W zyciu psychicznym dzieci emocje odgrywaja pierwszorzedng role. W zwiazku z tym, gdy dziecko zrozumie
i wyrazi co czuje, bedzie w stanie przej$¢ do konstruktywnego rozwigzywania swojego ktopotu. Zaoszczedzimy

mnostwo czasu i energii, jezeli mu w tym pomozemy.

Taki rodzaj komunikacji moze by¢ trudny, poniewaz wielu z Nas nauczylo sig, Ze sposobem radzenia sobie
z emocjami jest zaprzeczanie im. Moéwimy ,nic sie nie stalo”, ,nie martw sie”, ,to nic takiego”, ,przeciez nic

ci nie jest” itp. itd.

Warto sobie uswiadomié, ze jest to szkodliwe ze wzgledu na dwie wazne kwestie:

1. W danym momencie sprawia to, ze dziecko wktada bardzo duzo energii w to, zeby pokaza¢ Nam, ze naprawde

czuje, to, co czuje. Niektore dzieci reaguja w tej sytuacji ztoScia inne smutkiem i poczuciem niezrozumienia.

2. Na dtuzsza mete, zaprzeczanie emocjom burzy zaufanie dziecka do samego siebie. Obniza to jego zdolnos¢

do radzenia sobie z emocjami i moze zaowocowa¢ brakiem pewno$ci siebie i samodzielnosci.

Cwiczenie: Jak sie poczuje?

Wyobraz sobie, ze opowiadasz znajomemu, o przykrej rozmowie z szefem. Szef skrytykowat Cie w obecno$ci

innych i nie dat Ci szansy na wytlumaczenie. Nadal czujesz zto$¢ i zal, a znajomy méwi Ci, ze ,,nic sie nie stato”.

Skup sie na tym odczuciu, ktére pojawia sie, kiedy kto$ bagatelizuje Twoje emocje. Czy chcesz, zeby Twoje dziecko

czuto sie tak w rozmowie z Tobg?
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W sytuacji epidemii zaréwno dzieci, jak i1 doro$li przezywaja bardzo wiele emocji. Ich nazywanie
i akceptowanie pozwalaja sobie z nimi radzié. Jest to rowniez bardzo wazne w kontek$cie nauki, poniewaz kiedy
jesteSmy zestresowani, smutni czy wésciekli, o wiele gorzej przyswajamy nowe informacje, gdyz nie jesteSmy

w stanie sie na nich skupic.

DZIECKO W SZKOLE - RODZIC Z DZIECKIEM

Edukacja jawi sie jako szansa zdobycia wiedzy, kwalifikacji, pozycji spotecznej — pozycji w rodzinie,
spoteczno$ci lokalnej, narodzie, ktérg warto wykorzystaé. Te stowa, wpajane sa uczniom, od pierwszego dnia ich

pobytu w szkole. Niezaleznie od etapu nauczania, jedynie dostosowujac jezyk i metody pracy do wieku dziecka.

Gléwnym celem rodzicéw i nauczycieli jest wyksztatcenie mtodego pokolenia — kazde dziecko bowiem jest
przyszlos$cig. Podstawg edukacji przez cate zycie sa cztery filary: uczy¢ sie, aby wiedzieé, uczy¢ sie, aby dziatag,
uczy¢ sie, aby zy¢ wspdlnie, uczy¢ si¢, aby by¢. Odpowiednie nastawienie do sytuacji nauczania moze pozwoli¢

na to, ze dziecko bedzie chciato uczy¢ sie przez cate zycie.
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NAUKA Z DZIECKIEM W DOMU, CZYLI JAK SPRAWIC, ABY DZIECKO
POLUBILO ODRABIANIE LEKCJI. CZY JEST TO MOZLIWE?

Zazwyczaj dziecko, ktére lubi szkole, chetniej spetnia zwiazane z nig obowiazki, a takze lepiej sie uczy.
Pozytywny stosunek do szkoly jest jednym z elementéw decydujacych o sile i jako$ci motywacji uczenia
sie. Zauwazmy, ze lubienie szkoty nie jest tym samym, co lubienie nauki. Czesto dziecko moze lubi¢ szkote jako
miejsce, w ktérym spotyka kolegdéw, spedza milo czas, ale nie osigga wyzszych wynikow w nauce badz nawet ma
z nig problemy. Natomiast dzieci lubigce nauke — nie zawsze dobrze czuja sie¢ w szkole. Dla rodzicow wazne jest

to, aby te réznice zrozumie(, a takze porozmawia¢ z dzie¢mi na ten temat.

Szczegoblnie wazne jest to w czasie pandemii, kiedy rzeczywisto$¢ nieco sie zmienita.

CO DECYDUJE O TYM, ZE DZIECKO LUBI SIE uczyc?

1. Zasadnicze znaczenie ma potrzeba wiedzy, rozumienia, uczenia si¢ i che¢ poznania §wiata Naszego dziecka.
Warto zapytaé, dlaczego dzieci w tym samym wieku maja rézne zainteresowania? Dlaczego jedne dzieci interesuja
sie dinozaurami, kosmosem, a jeszcze inne maszynami?

Zalezy to m. in. od atmosfery panujacej w rodzinie, od tego, czy moéwi sie tylko o zaspokojeniu potrzeb zycia
codziennego: o jedzeniu, ubraniu, zakupach, pieniadzach czy takze o literaturze, sztuce, o wydarzeniach
kulturalnych, ksigzkach, filmach. Praktycznie w kazdym domu jest telewizor, lecz stuzy on gtéwnie do ogladania
programéw w celach rozrywkowych. Programy rozwijajace u dzieci ciekawo$¢ $wiata, technologii czy wrazliwo$¢

na sztuke sg czesto pomijane. Oczywiscie dla dzieci w mtodszym wieku szkolnym (6-12 lat) takie tresci moga by¢
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zbyt trudne .Jesli jednak pojawi sie dobry przyktad ze strony rodzicéw, dzieci stopniowo zaczynajq si¢ interesowaé
takimi programami. Jesli jednak rodzice nie przejawiajq zadnego zaciekawienia nimi, dziecko ro$nie

w przekonaniu, ze s3 bezwarto$ciowe, ze ,,na nic sie nie przydadza”.

2. Rozmowy rodzicéw z dzie¢mi, odpowiadanie na ich pytania, inspirowanie zainteresowan, wspélne ogladanie

i czytanie ksigzek maja duzy wplyw na rozwoj potrzeb poznawczych dzieci.

Czasami warto zacheca¢ dzieci do samodzielnego szukania odpowiedzi, pytajac: A Ty jak uwazasz?

Co o tym sqdzisz? Jakie jest Twoje zdanie? Czy chcesz podzieli¢ sig swojq opiniq na ten temat?

3. Dzieci nieSmiale moga sie czué¢ zle w szkole, czesto mogg by¢ niepewne siebie i swoich mozliwosci.
Przektada sie to na che¢ dzieci do nauki oraz prébowania swoich sit. Warto wiec, zadba¢d

o samopoczucie dziecka, poczucie, ze jest wazne i potrafi sprosta¢ wymaganiom.

Oprécz zwyczajnego chwalenia bardzo pomocne jest tutaj opisywanie pozytywnych efektéw pracy dziecka.

Dzieki temu bedzie ono wiedziato, jakie zachowania powtarzad.

Przyklad: Jas, szesciolatek, podjat prébe nakrycia t6zka. Udato mu sie do pewnego stopnia, ale jedna trzecia koca

lezy na podtodze. W tym wypadku skupiamy si¢ na tym, co dobre i méwimy:

- Widze, ze udato Ci sig przykry¢ ponad potowe t6zka.

Jas$ pewnie pomysli wtedy: Tak, nastepnym razem sprobuje przykryé cate.

Dzieki temu, ze nazywamy to co dobre, dziecko uczy sig, jakie zachowania powtarza¢ i ma do tego motywacje.

4. Nadmiernie wygérowane oczekiwania w stosunku do dziecka, zbyt trudne zadania dziataja lekotwdrczo.

Dzieci zyja w nieustannym stresie, ze moga im nie sprosta¢, ze dostana nizsza oceng¢ niz... zycza sobie rodzice.

5. Formutuj precyzyjne cele. Uwazaj na to, w jaki spos6b moéwisz do dziecka, ono w ten sposdb uczy sie
formulowania swoich celéw. Proszac o co$ dziecko staraj si¢ by¢ bardzo precyzyjny i formutuj swoje oczekiwania
pozytywnie — co powinno zrobi¢ a nie czego robi¢ nie powinno. Na przyktad zamiast méwic , Nie krzycz!” powiedz
»Chce, Zebys byt teraz cichutko jak myszka”. Upewnij sie, ze to co mowisz do dziecka, jest dla niego zrozumiate, badz

otwarty na propozycje dziecka wykonania jakiego$ zadaniall.

6. Planuj razem z dzieckiem. Niektére dzieci bardziej niz inne nie toleruja przechodzenia z jednego zadania
na drugie. Inne, lubig schematyczne dziatania i maja wyrazny problem, kiedy musza dokona¢ jakiejs zmiany.
Takim dzieciom pomoze planowanie dnia, dzialan porannych czy wieczornych. Wazne jest, aby taki plan zostat
utozony z dzieckiem, wspélnie musicie zastanowié sie jak powinny wygladaé Wasze dziatania, aby osiagnaé
zamierzony cel. Warto plan sporzadzi¢ w formie rysunkéw badz haset, tak aby kazdy domownik mégt w kazdej

chwili sie do niego odnie$¢. Opracuj z dzieckiem rowniez plan ,,b” na wypadek, gdyby co$ sie zmienito, co zrobicie

11 Steinke-Kalembka J., (2017). Dodaj mi skrzydet! Jak rozwijaé u dzieci motywacje wewnetrzng? Warszawa: Wydawnictwo Edgard.
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w danym wypadku - unikniesz niepotrzebnych wybuchéw ztosci dziecka. Wazne jest réwniez weryfikowanie
planu z dzieckiem - kazdego dnia mozecie podsumowac co udato sie zrobi¢ z planu, co mozecie zmieni(,

moze na co$ potrzebujecie wiecej czasu?!2.

Bytoby wiec dobrze, gdyby rodzice zastanawiali sie nie tylko nad tym, jak uczg sie ich dzieci i jakie dostaja oceny,
ale takze czy lubig szkole i czy realizuja w niej swoje potrzeby. A przekonal si¢ o tym tatwo, chocby
obserwujac, z jakim zapalem dziecko sie do niej wybiera, w jakim nastroju wraca najczesciej, a zwlaszcza jak
zachowuje sie, gdy do niej nie chodzi (podczas ferii, wakacji, czy gdy choruje), a takze czy czesto o niej opowiada,

chcac w ten sposéb przediuzy¢ swoje szkolne przezycia lub tez chce jak najszybciej o nich zapomniec.

JAK RODZIC MOZE ZAANGAZOWAC SIE W ZYCIE SZKOLNE DZIECKA?

1. Wspélne wykonywanie prac domowych pozwala na bezposrednie bycie z dzieckiem, podazanie za Nim,
na rozmowe i zabawe w naturalnych warunkach, ktéra umozliwi prezentowanie wiasciwych wzorcow
do nasladowania, przygotuje tez dziecko do sprawniejszego funkcjonowania w przedszkolu oraz do podjecia

nauki w szkole.

12Tamze.
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2. Wykonywanie razem codziennych czynnoéci bez pos$piechu, we wtasnym rytmie pozwoli na budowe relacji
dziecka z rodzicami, co jest fundamentem wtasciwego rozwoju dziecka we wszystkich obszarach, takze

w szkolnym, ktéry bedzie towarzyszyt dziecku przez kilkanascie lat!

3. Wspdélne wykonywanie prac domowych sg to sytuacje, podczas ktérych dzieci nie tylko bawig sie i udaja,

ze co$ robia, ale wykonuja realne zadania - uczg sie, jak funkcjonowaé w okreslonych warunkach.

4. Wazne jest, aby przedmioty, ktérymi postuguja sie dzieci w ramach ¢wiczen praktycznych
byly do nich dostosowane (do wielko$ci reki, sily i zakresu mozliwo$ci), np. kij od szczotki powinien by¢

skrocony, noze do krojenia owocéw powinny by¢ tepe, itp.

5. Istotne jest, zeby rodzic zademonstrowat dziecku dang czynno$¢, a nastepnie przez caly czas
wspottowarzyszyl: podpowiadat tylko kiedy to konieczne, rozmawial i motywowat do pracy. W sytuacji, kiedy

dziecko nie bedzie czuto zainteresowania ze strony rodzica, szybko znudzi si¢ dziataniem.

CZEGO UNIKAC W TRAKCIE PRACY Z DZIECKIEM?

1. Nadmierna kontrola - rodzice przejmujq kontrole nad obowiazkami dzieci, to oni pilnuja terminéw prac,
sprawdzianéw. Moze to sprawié, ze dziecko przestanie dba¢ o te kwestie, liczac, ze rodzic przypomni mu

o wszystkim. Pozwdl dziecku by¢ odpowiedzialnym.

[

2. Uczenie sie za dziecko — odrabiamy lekcje za dziecko, bo tak szybciej, wygodniej i estetyczniej. Warto sie nad

tym zastanowi¢, jesli nie pozwalamy dziecku samodzielnie pracowal, gdyz twierdzimy, ze my to zrobimy ,lepiej,

tadniej”, to pozbawiamy dziecko wiary w siebie i motywacji do rozwoju. Uwaga na konsekwencje w przysztosci!
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3. Zbyt wysokie wymagania — jezeli, rodzice chcg ciagle czego$ wiecej, i ciagle pojawia si¢ pytanie ,,dlaczego

nie szbéstka” to dziecko moze sie zniecheci¢ ,,na dobre”.

4. Niewlasciwe motywowanie - czasem, gdy rodzic nie wie, jak skutecznie zmotywowa¢ dziecko, przechodzi

do systemu kar, co jeszcze bardziej je zniecheca do nauki.

5. Brak zainteresowania — przejScie na drugg strone — totalnej obojetnosci tez jest niewtasciwie, gdyz moze
oznacza¢ to dla dziecka: ,radZz sobie sam”, ,nikt ci nie pomoze” i ,nikogo to tak naprawde nie interesuje

co robisz”.

6. Nadmierne nagradzanie — sg takie domy, w ktérych jedyna motywacjq sa pienigdze. Cenniki sg rézne
za szoOstke dziecko moze ,zarobi¢” 6 zi, 20 zt lub czasem nawet 100 zit. Takie podejscie zabija motywacje
do zdobywania wiedzy dla niej samej. Nauka zaczyna by¢ ,praca” i nie daje satysfakcji. Warto tez pomyslec:
co, kiedy tych pieniedzy bedzie mniej? Co bedzie w przyszto$ci w pracy zawodowej dziecka, gdzie system

gratyfikacji moze by¢ nieco inny?

JAK ZMOTYWOWAC DZIECKO DO NAUKI?

1. Zachecaj — dziecko do rozwijania sie¢ w interesujacych je dziedzinach. Pokaz mu, ze nauka moze by¢ ciekawa.
Stosuj roznego rodzaju narzedzia pomocnicze w formie plastycznej, filméw, liczydet (metafor). Jesli dziecko lubi,

np. biologie ogladajcie razem filmy przyrodnicze, dyskutujcie o nich i dzielcie sie swoimi spostrzezeniami.

2. Nie wymagaj nadmiernie — dziecko nie musi mie¢ ze wszystkich przedmiotéw dobrych ocen. Jesli interesuje

je przyroda, nie musi mie¢ piatek z historii. Nie mozna by¢ dobrym we wszystkim!

3. Zadbaj o odpowiednig przestrzen do pracy - miejsce do nauki powinno by¢ wydzielone, spokojne i ciche.
Biurko powinno by¢ utrzymywane w cigglym porzadku lub w sposéb odpowiedni dla dziecka, artystyczny nietad
tez jest porzadku. Dostosujemy wszystko do dziecka. Jesli w domu nie posiada swojego pokoju, zadbaj,

aby wydzieli¢ osobny , kat” i specjalny czas — gdy dziecko sie uczy, reszta domownikdéw stara sie nie przeszkadzad.

4. Wdroéz nawyk - systematycznego uczenia sie. W tym celu wprowadz regularny plan dnia, w ktérym dziecko

bedzie mialo z gory okreslony czas na odrabianie lekcji, np. godzine czy dwie dziennie.
5. Zadbaj - o zbilansowang diete dziecka oraz o to, aby si¢ regularnie wysypiato.

6. Spedzaj - wolny czas na rozmowie, grach planszowych i aktywno$ciach, ktore przetamia monotonie.

Telewizor oraz komputer powinien by¢ dodatkiem.
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Ponizej opisana zostala ,ztota zasada” motywowania ang. Rule opracowana przez Millera i Rollnicka odnosi sie

do wspierania i rozwijania motywacji wewnetrznej. Przedstawia sie ona nastepujaco:

R — ang. Resist — przestan naprawia¢, dziecko to nie rzecz. Jako rodzic czujesz si¢ odpowiedzialny/a za swoje
dziecko, starasz si¢ zmieniac je tak, aby funkcjonowato jak najlepiej. Pamietaj, ze cigglte upominanie, wytykanie
btedéw chocby plynace z troski bardzo demotywuje, wpedza w wyrzuty sumienia i daje do zrozumienia,

ze: co$ jest ze mna nie tak, jestem do niczego.

U - ang. Understand - zrozum, dlaczego dziecko robi wykonuje dana czynnos$¢. Dziecko zawsze wykazuje
motywacje jednak czesto nie w kierunku dziatan, w ktére Ty akurat by$ chcial/a zeby sie zaangazowato. Pamietaj,
ze im bardziej naktaniasz je do zrobienia czego$, tym bardziej ono bedzie wykazywato nieche¢ i opér. Pomysl
wtedy, ze za kazdym zachowaniem stoi jaki§ motyw, sprobuj by¢ detektywem, ktéry odkryje o co chodzi. Jesli

dowiesz sie, dlaczego dziecko sie tak zachowuje bedzie Ci tatwiej porozmawiaé z nim i rozwiazac te¢ sytuacje.

L — ang. Listen — naucz si¢ stuchaé. Wydaje nam sie, ze jesli co$ styszymy to znaczy, ze stuchamy. Nic bardziej
mylnego. Stuchanie kogo$, empatyczne stuchanie jest bardzo trudnym zadaniem. Stuchanie wymaga od Nas
poswiecenia czasu i uwagi, jednak z dzie¢mi jest trudniej, poniewaz one komunikuja sie czesto poprzez zabawe,

emocje, muzyke, aktywno$¢ fizyczna.

E — ang. Empower — podbudowuj dziecko! Samoocena jest jednym z filaréw poczucia wlasnej wartosci. Dzieki
wysokiej samoocenie dzieci sa réwniez bardziej zmotywowane, otwarte na nowe wyzwania, lepiej sobie radzg
z problemami. Jak budowaé samoocene dziecka? Daj mu poczué, ze jest dla Ciebie wazne, docen je. Twoje dziecko
nie potrzebuje pustych pochwat czy nagréod. Komunikaty jakie kierujesz musza by¢ szczere i bogate w szczegoty.

Zamiast mOwic: Jaki tadny rysunek powiedz: Widzg, Ze uzytes wielu kolorow. Poswigcites na to duzo czasu!3.

I3Miller, W. R., Rollnick, S., Andruszko, R. (2014). Dialog motywujgcy: jak poméc ludziom w zmianie. Krakéw: Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego.
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ODRABIAM PRACE DOMOWA ZA DZIECKO KAZDEGO DNIA - CZY TAK
POWINNO BYC?

O zadaniach domowych zostalo juz powiedziane i napisane wiele... Nad ich efektywno$cia mozna
sie zastanawiaé, rozprawia¢ nad tym, czy dzieci nie sa nimi po prosu przytltaczane. Nie zapowiada sie jednak

na rewolucje w tym temacie i na razie trzeba si¢ z tym pogodzié.

Niestety odbija si¢ to czesto na wolnym czasie (takze tym rodzinnym), ma to wplyw na zmeczenie i gorsze
samopoczucie. Nic dziwnego, ze wielu z nas, widzac wiszace nad ksiazkami dziecko chce poméc. Jednak pomagac
mozna dobrze, ale mozna tez pomagac tylko pozornie, a tak naprawde wyrzadzajac szkode. Madra pomoc rodzica

jest bardzo wazna i wyraza sie¢ w tym, aby zadan za dziecka nie rozwigzywac.

NAJPIERW ZASTANOWMY SIE, DLACZEGO W OGOLE RODZICE POMAGAJA
W ZADANIACH?

* jest nam zal dziecka, ktére ,,meczy sie” z zadaniami po szkole, po zajeciach dodatkowych;
* nie chcemy, zeby dziecko ,,marnowato swéj wolny czas”;

* chcemy, aby dziecko miato jak najlepsze oceny;

* sami przyzwyczajamy do tego dziecko, ktére pdzniej nie probuje juz pracowaé samo;

* mamy prze$wiadczenie, ze ,przeciez ja zrobie lepiej te prace”;

* wierzymy, ze nasze dziecko musi by¢ idealne;

* chcemy by dziecko byto lepsze od kolegéw czy kolezanek w klasie.

DLACZEGO NIE POWINNO SIE ODRABIAC ZADAN DOMOWYCH ZA
DZIECKO?

1. Zadania s dostosowane do aktualnego stanu wiedzy.

Jesli rozwiazujemy za dziecko zadanie, dajemy sygnal nauczycielowi, Ze ono juz dany material ma
przyswojony. Co za tym idzie, na lekcji realizowany jest kolejny temat. Niestety braki w wiedzy wywotane tym,
ze zrobiliSmy zadanie za dziecko, mogg powodowal problemy ze zrozumieniem dalszej czeSci materiatu.
Pamietajmy, Ze na sprawdzianach w szkole nie pomozemy dzieciom z zadaniami. Ocena moze niestety zaskoczy¢,

ale w niekorzystny sposob. Nauczyciel tez to zauwazy.
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2. Co z poczuciem wartosci?

Wiara w siebie i poczucie wartosci to psychologiczny temat. WyobraZzmy sobie, ze dziecko w szkole chwalone
jest za prace, ktéra jest podpisana jego nazwiskiem, ale nie jest dziecka... Jak moze dziata¢ $wiadomo$¢ tego,
ze nie potrafi samo zrobi¢ zadania i musi by¢ wyreczane przez rodzica? Dzieci w klasie tez sa w stanie zauwazy¢

roznice. One widza siebie i swoje prace przez kilka godzin w ciagu dnia... Uwazajmy na to.
3. Nie wiesz, czego dokladnie wymaga nauczyciel...

Musimy zdawac sobie z tego sprawe, ze wiedza rodzica czesto moze rozmijaé sie z tym, co i jak dzieci
przerabiaja w szkole. Mozemy na przyktad korzysta¢ z innych metod w matematyce, bo przeciez takie samo
zadanie mozna zrobi¢ na wiele sposobow. O ile, warto o tym wspomnieé, jako o ciekawostce czy kolejnej
umiejetnodci, to musimy uwazaé, aby nie wprowadzi¢ niepotrzebnego zamieszania i zametu w gltowie dzieckal!

Zwlaszcza, gdy nauczyciel sprawdza¢ bedzie znajomo$¢ akurat tego konkretnego sposobu.
4. Co wowczas, gdy dziecko chce, wymusza lub manipuluje, aby je wyreczac...

Bywa tak, ze dziecko proszace o pomoc, wcale nie szuka wsparcia, a gotowego rozwigzania. Rodzic stara sie
jak moze, a ono swoje: ja nie umiem i koniec! Ty zrobisz to lepiej. Aby unikna¢ takich sytuacji, od samego poczatku,

od najbanalniejszych zadan, nigdy nie dajemy gotowych rozwiazan!

Mozemy powiedzieé: Widze, Ze wydaje Ci sig to trudne. Mozemy razem sig tym zajqc, jednak nie zrobig tego za Ciebie,

gdyz uwazam, Ze wspolne odrobienie zadan przyniesie wigcej korzysci, niz to, gdybym miata to zadanie zrealizowaé sam/sama.

Mozna uargumentowad, ze rodzic musiat sie tego wczeéniej nauczy¢ i taka jest naturalna kolej rzeczy.
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5. Co z nauka... na btedach?

W sytuacji, gdy rozwiazujemy za dziecko zadanie, przy ktérym ono poddato sie juz na starcie, uniemozliwiamy
klasyczng nauke na btedach. Uniemozliwiamy tez prace nauczycielowi, ktéry moze btedy wyttumaczy¢ w zgodzie
z metodami, ktéry stosuje na lekcjach. Nie uczmy dzieci, ze popetnianie btedéw jest czym$ niedopuszczalnym!
Oczekiwanie, ze dziecko nie bedzie popetnia¢ btedéw moze prowadzi¢ do rozwijania w nim tendencji
perfekcjonistycznych, do rozwijania sie zanizonej samooceny. To wilasnie na podstawie popelnionych
i skorygowanych btedow mozna nauczy¢ sie najlepiej. Dlaczego? Blad stawia caty nasz ,system” w gotowosci,
pobudza ciekawo$¢ wybijajac nas ze znanych drég rutyny. Potocznie — Nasz mézg lubi rutyne, przewidywalnos¢ —
czego skutkiem jest nuda i lenistwo. Kiedy pojawia sie btad to tak jakby nasz moézg krzyknat ,,Oho! Trzeba

»
!

to naprawic!”. Nasze porazki nas mobilizuja.

Uwaga! Dorostym, takze moze sie zdarzy¢ btad. Nie raz osoby doroste skarzg sie, ze dziecko byto zte, bo zamiast

20 punktoéw dostato 19. Oczywiscie byta to praca rodzica...

6. Wykorzystywanie zdobytej juz wiedzy i umiejetnoSci...

Zadania domowe w duzej mierze majq na celu sprawdzenie czy dziecko umie zastosowac zdobyta w szkole wiedze
w praktyce wykonujac samodzielnie polecenia. Bardzo czesto wystarczy siegnaé pamiecia lub przewertowac kilka
kartek wstecz, aby znalez¢ rozwiazanie problemu. Tak samo sytuacja wyglada w nauce jezyka obcego.
Czesto zapomniane stéwko ,,czai si¢” na poprzedniej stronie. Korzystanie z tego co mamy i docenienie wartosci
jakie niesie za soba notowanie na lekcjach w zeszytach to bardzo wazna umiejetno$¢. Gotowe rozwigzanie,

uniemozliwia jej zdobycie.
Jak w takim razie pomaga¢é?

Mozna pomagaé na wiele sposobéw. Warto zastanowi¢ sie nad tym, ktére w dalszej perspektywie beda korzystne

dla dziecka. Ponizej przedstawiamy wedtug Nas kilka istotnych przyktadéw:

1. Dajemy wskazéwki — podpowiadamy, gdzie moze znalez¢ rozwigzanie lub poméc w zrozumieniu polecenia.
Podsuwamy stownik czy encyklopedie, jesli jest taka potrzeba, ale dziecko szuka samo. Pokazujemy takze

za posrednictwem Internetu, gdzie znalez¢ informacje.

2. Wzbudzamy zainteresowanie — danym tematem i rozluZniamy atmosfere, gdyz zbyt duzy stres potrafi

utrudnia¢ rozwiazanie zadan.

3. Pomagamy sensownie podzieli¢ — zadania, gdy ich ilo§¢ przyttacza. Warto roztozy¢ material na mniejsze

segmenty lub zarzadzi¢ przerwe.

4. Zapewnij odpowiednie warunki — do odrabiania prac domowych.
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5.Zainspiruj dziecko biografia znanych ludzi, ktérzy odniesli sukces mimo wielu trudnosci — podsun mu

film, przeczytaj ksiazke/bajke.

6. Pokazuj dziecku zainteresowanie — zamiast postugiwal si¢ ocenami Widze, ze dostates 3, dlaczego tak stabo?

Powiedz — Widze, ze dostates oceng 2. Twéj wynik mnie bardzo zainteresowat. MozZe razem przeanalizujemy te zadania?.

7.Dbaj o atmosfere, ktéra powinna by¢ wspierajaca, bezpieczna - dziecko nie moze sie czué niekochane,

czy ba¢ Twojej reakcji na jego niepowodzenie.

8. Zamiast skupiaé sie na jego sukcesach - zapytaj co dziecku dzi$ nie wyszto i czy chciatby sie z Tobg podzieli¢

tym wydarzeniem. Jesli wydarzylto sie co§ pozytywnego — ciesz si¢ razem z nim.

NAUCZYCIEL TO KTOS, KTO ZASTEPUJE RODZICA W SZKOLE.
POZWOLMY MU BUDOWAC AUTORYTET.

Nikt nie chce, aby zawdd, ktéry wykonuje byt pietnowany i pozbawiany niejednokrotnie autorytetu podczas
rodzinnych spotkan. Nauczyciele beda towarzyszyli dziecku przez kilkanascie lat. Przedszkole, szkota
podstawowa, $rednia... a nawet studia. Na kazdym etapie istotnymi osobami sg nauczyciele. Brak szacunku
ze strony rodzicow odbija si¢ nie tylko Zle na nauczycielu, ale i na uczniu, a dodatkowo na jego motywacji

do osiggania czego$, zdobywania wiedzy i umiejetnosci.

Kilka zdan do przemyslenia na temat szkoly i nie tylko

1. ,Nie réb z dziecka postanca”. Wszystkie sprawy, ktére wymagaja porozumienia miedzy rodzicem,

a nauczycielem, zatatwiaja miedzy sobg tylko doroste osoby.

2. Jak traktowad szkote? Jako instytucje, ktéra ma obowiazki wobec dzieci, czy jak drugi dom dla nich?
Do instytucji mamy zwykle roszczeniowy stosunek i tak nieraz traktujemy nauczycieli. Wymagamy od nich
kompetencji, skutecznosci w dziataniu i innych umiejetnosci. Oczywiscie mamy do tego prawo. Warto jednak
pamietaé, ze po drugiej stronie tez jest czlowiek, ktéry moze miel gorszy dzien. Czy nie tak czesto

usprawiedliwiamy siebie i Nasze dzieci. Warto o tym pomyslec.

3. Jesli dziecko przekazuje informacje, ktéra budzi niepokdj, zawsze nalezy skontaktowal sie ze szkota,
by to zweryfikowaé. Warto ,,da¢ sobie chwile” na uspokojenie. Istotne jest to, aby porozmawia¢ z dzieckiem,
sprawdzié, czy sytuacja jest realna, a informacja prawdziwa. Kolejnym krokiem jest wizyta w szkole i rozmowa
z nauczycielem: najpierw nalezy ustali¢ fakty, dopiero potem ewentualnie stana¢ w obronie dziecka. To buduje

zdrowg relacje i procentuje na przysztos¢.
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4. Zdarza sie, ze rodzice majgq powazne zastrzezenia do metod nauczycieli. Temat ten nie powinien by¢ jednak
podejmowany w obecno$ci dziecka. Podwaza to jego autorytet, ktérego dziecko potrzebuje, by czué sie w szkole

bezpiecznie. Nie warto tego robic.

,DEKALOG” POROZUMIENIA RODZICOW I NAUCZYCIELI

—

Wzajemna akceptacja.
Uzyskiwanie rzetelnych informagji.
Zrozumienie.

Docenienie swoich staran.
Szacunek.

Wspotpraca.

Wisparcie.

Ustalenie najwazniejszych priorytetow.

0 ® N o WD

Mozliwo$¢ uzyskania pomocy.

10. Mozliwo$¢ popelniania btedow.
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Warto tez rozszerzy¢ tekst o watek: co, gdy mamy uzasadniona nieche¢ do nauczyciela, nie zgadzamy sie
z jego sposobami postepowania? Trzeba pokaza¢ rodzicom, Zze majg prawo odczuwaé wszystkie emocje, ze dzieci
nie majq narzedzi, zeby wlasciwie odebra¢ wzburzenie rodzicow na nauczyciela. Warto pokazaé, jak rodzic moze

pokazywad dziecku, ze nie zgadza si¢ z nauczycielem, ale mimo to widzi potrzebe dostosowania si¢ do jego

wymagan itp.

To w jaki sposéb pielegnujesz swoje relacje z dzieckiem wptywa rOwniez na wartosci jakie mu przekazujesz.
Aby dziecko chciato przyja¢ Twoje warto$ci powinno czué sie bezwarunkowo kochane, wspierane, akceptowane
takie jakie jest. Tylko zapewniajac mu bezpieczng wiez jeste§ w stanie pokaza¢é mu S$wiat swoich wartosci,

ktére moze uznaé réwniez za swoje witasne.

CO Z NASZYM CZASEM PODCZAS PANDEMII?

Epidemia moze wywotywa¢ uczucia takie jak lek, stres i niepewno$¢. Czas pandemii to czas izolacji
wymagajacy od Nas nowych sposobéw radzenia sobie. Mamy prawo odczuwaé zto$¢, rozczarowanie czy smutek.
Kazdy z Nas stoi przed wyzwaniem poradzenia sobie z emocjami i zaistniatg sytuacja. Nikt z Nas nie ma gotowych
rozwigzan ani Ty, ani Twdj/a partner/ka ani Twoje dziecko/dzieci. Poznajecie sie na nowo w nowej rzeczywistosci,
z ktora nie kazdy moze radzi¢ sobie tak samo dobrze. Nie ma emocji negatywnych i pozytywnych, sg takie,
ktére sa dla nas przyjemne lub mniej przyjemne, ale wszystkie sg potrzebne. Kazde dziecko inaczej radzi sobie
z nimi w obliczu zamknietej szkoty, odwotanych wydarzen i izolacji od przyjaciét. W takich sytuacjach powinno

czu¢ wsparcie 1 mito$¢ najblizszych.

Jak w takim razie zaplanowac¢ czas z dzieckiem? Oto kilka wskazéwek.

WSPOLNY CZAS CENNIEJSZY OD KAZDEJ ZABAWKI?

Zadna zabawka czy rzecz materialna, nie zastapi czasu spedzonego razem. Nie mamy na mys$li konieczno$ci
przeznaczania wielu godzin na wspélne bawienie sie. Zobowigzania zawodowe lub inne obowiazki czesto
zostawiajg rodzicom naprawde niewiele czasu na zycie rodzinne. Najwazniejsza jest tu jednak jako$¢ tego czasu —

co i jak w tym czasie robimy.

[lo$¢ spedzanego razem czasu, zalezy od upodoban i cech charakteru rodzica i dziecka. Warto zada sobie
pytania, ile potrzebujemy czasu, by otworzy¢ sie na zabawe, rozmowe, na drugg osobe, jak duzg mamy tatwos¢

w wymy$laniu zabaw oraz na jakim obecnie etapie rozwojowym jest dziecko?

Zastanawiajac sie nad tym, co podarowaé dzieciom, zachecamy do poszukania wiasnych odpowiedzi

na nastepujace pytania:
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Zadanie

Warto odpowiedzie¢ sobie na te pytania:

Na ile jestem zadowolony jako rodzic ze spedzania czasu razem catg rodzina? Czy mamy taki wspolny czas?
Jak wowczas go spedzamy? Jak chciatbym, zeby$Smy to robili?

Jakie aspekty sg dla mnie wazne i co moge zrobi¢ podczas wspoélnego spedzania czasu?

Na ile w naszej rodzinie kazdy moze ustali¢, co robimy we wspoélnym czasie?

Czy kiedy spedzam czas z dzieckiem, skupiam sie tylko na tym czy pozwalam sie rozprasza¢ innym rzeczom?

Zadanie

Warto zastanowi¢ sie co na dany temat my$lg dzieci:

Gdyby dziecko mogto zaplanowa¢ dzien, jak by to zrobito, zaktadajac, ze celem jest rodzinne spedzenie czasu
razem?
Co lubi robi¢ moje dziecko? Do jakich postaci z bajek czy innych opowiesci czuje sympatie?

Jak lubi spedza¢ wolny czas?

Zadanie

Warto zastanowi¢ sie co na dany temat mys$la dzieci:

Jak jako dorosty lubie spedzaé czas z dzie¢mi?
Czy sa jakie$ miejsca lub czynno$ci, ktére zawsze chciatam/tem pokaza¢ dzieciom, a do tej pory nie bylo

ku temu okazji czy czasu?
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* Czy ja jako rodzi¢ wole: spontaniczne dzialania a moze potrzebuje systematycznos$ci i przewidywalnosci

w konteksécie planowania wspdlnego czasu?

To tylko niektére z waznych pytan, ktére warto zadawac sobie i rodzinie cze$ciej niz rzadziej. Dlaczego? Wspdlne
wybieranie aktywnos$ci to §wietna rodzinna interakcja oraz okazja do budowania relacji dzieki wspdlnemu
dziataniu. Jako rodzina uczymy si¢ wyrazac i uzasadnia¢ swoje preferencje i potrzeby. Uczymy si¢ réwniez stucha¢
pozostatych oséb z uwaznoscig i szacunkiem. Taka rozmowa to réwniez mozliwo$¢ wspdlnego poszukiwania

i ustalania rozwiazan, ktére beda odpowiadaty wszystkich cztonkom rodziny.

Zawsze moga sie pojawi¢ emocje i trudne sytuacje, poniewaz cztonkowie rodziny beda mie¢ odmienne

pomysty, mozemy si¢ wspodlnie uczy¢ radzi¢ sobie z nimi.

Pomystéw na wspoélng zabawe rodzica i dziecka moze by¢ naprawde wiele. To rodzice wiedzg najlepiej,

jaka wspoélna aktywnos¢ najlepiej odpowiada upodobaniom ich oraz ich dzieci.

DLA TYCH, KTORZY ZASTANAWIAJA SIE NAD SPOSOBAMI WSPOLNEGO
SPEDZANIA CZASU, SPIESZYMY Z POMYSLEAMI

1. gr, np. gry planszowe — jest ich naprawde wiele, a niektdre sg kooperacyjne, czyli uczestnicy gry tworza druzyne

i majq wspodlne zadanie, a nie rywalizuja miedzy soba;

2. zabawy plastyczne, np. lepienie z gliny czy plasteliny albo zabawa masg solna z dodatkiem przypraw

kuchennych - zawsze jest duzo $miechu i ogrom zapachdéw: od kawy przez pieprz, majeranek do rozmarynu...
3. czytanie ksigzek, wspodlne pisanie opowiadan;

4. wspolne gotowanie i pieczenie;

5. wspoélne rysowanie — zacznij jaki$ ksztatt i popro$ dziecko, aby dokonczylto rysunek, i na odwrét;

6. zagadki i gry towarzyskie;

7. wspoélne nicnierobienie i leniuchowanie!

JAK PORADZIC SOBIE ZE SWOIMI DZIALANIAMI ZE WSZYSTKIMI
DOMOWNIKAMI W DOMU?

Epidemia wprowadzita niemate zamieszanie w zycie tak dzieci, jak i ich rodzicéw. Tym pierwszym,
niekoniecznie tatwo jest spedzaé czas w domu. Natomiast tym drugim, trudno jest pogodzi¢ wszystkie obowigzki

— prace z opieka nad dzie¢mi. Wydawaloby sie, ze bywaja trudniejsze aspekty ludzkiego funkcjonowania niz
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konieczno$¢ spedzenia kilku tygodni na przystowiowej kanapie. Jednak dla wielu z Nas jest to czas powaznej

préby. Pocieszajace jest to, ze mozna przetrwac stosujac kilka strategii.

2. Uezenie gie za dziecko

UNIKRT E
w P Ro ﬂcy o Brak zainteregowania
2 O0ZIECKIEM

=
4. Zhyt wysokie wymagania

6 « Nadmierna kontrola

5. Nadrmierne nagradzanie

PROPONOWANE STRATEGIE DO ZASTOSOWANIA PODCZAS PANDEMII

1. Strategia akceptacji — jest to nowa sytuacja dla Nas wszystkich, rzeczywiscie jest trudna, wiec nie wymagajmy
od siebie, ze juz teraz bedziemy znal rozwigzania na wszystkie problemy, ktére sie pojawig. ZaczeliSmy by¢
ze soba non stop, wiec teraz moga pojawié sie emocje, ktérych wczesniej nie do$wiadczaliSmy. Jesli ktécimy sie,
to nie znaczy, ze jest zle. To moze by¢ znak, Ze to nowa sytuacja i musimy sie jej nauczy(. Szukajmy
konstruktywnych sposobow rozwiazywania trudno$ci. Jednym z nich jest cierpliwe wystuchanie i otwarta

komunikacja, czyli jasne wyrazanie potrzeb i umiejetnos$¢ przepraszania.

2. Strategia ,wie$” — jesli mamy mozliwo$¢ wyjechania na wie§ do rodziny lub mamy domek, skorzystajmy
z tego. Swieze powietrze oraz przyroda poprawia jako$¢ zycia, mozna zaprosi¢ dzieci do ogrodu i w domu zalega
wtedy bloga cisza. Je$li nie — wykorzystaj balkon. Jesli tego brak warto spréobowac zrobi¢ domowe SPA — biorac
orzezwiajaca kapiel, zastosowaé maseczki na twarz i ciato, wyciszy¢ sie — mozna znalez¢ mndéstwo pomystow

na Google.pl lub youtube.com
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3. Strategia filtrowanie informacji — nie wszystkie informacje podawane w mediach sg 100% potwierdzone.
Wazne jest, aby nie dopuszcza¢ do siebie nadmiernej ilosci niepokojacych wiadomosci. Jedno zrddto,

ktére sprawdzamy wystarczy. Warto zadba¢, aby byto sprawdzone np. ministerialne.

4. Strategia braku wolnej soboty — wazne, aby nie dopusci¢ do ,efektu pizamy”. Dni nie powinny przypominaé
przystowiowej ,wolnej soboty”. Brak celu, zadan, pewnej dyscypliny sprawi, ze bedziemy wewnetrznie
demotywowani. Warto wstawaé o stalych porach, zadba¢ o wyglad, ubraé sie. Tu nie chodzi o to, by co rano
przygotowywac sie jak przed wyjsciem na wazne spotkanie, ale by po prostu o siebie zadbaé. Tworzymy
w ten sposéb namiastke regularnego, normalnego zycia. To wplynie znacznie bardziej pozytywnie

na samopoczucie niz chodzenie po domu... caty dzien w pizamie.

5. Strategia pozytywy - wcale nie jest tak, Ze lenistwo samo w sobie przynosi pozytywne emocje.
Moze doprowadzi¢ do nudy, a potem frustracji i agresji, warto zatem by¢ w tej kwestii uwaznym. Postarajmy
sie tez, analizujac obecna sytuacje, dostrzec w niej pozytywy. Mozemy troche wyhamowa¢, spedzi¢ wiecej czasu
z bliskimi. Warto zapisywac codziennie aktywno$ci, ktore przyniosty dla kazdego z Was jakie$ korzysci, ktore
Was uszcze$liwity, albo sprawily, ze Wasze zZycie staje si¢ fatwiejsze. Zapisujcie to, co robicie dla innych
domownikéw i podziekujcie sobie za te chociazby drobne gesty. Tworzcie bilans dobrych zdarzen, to wazne

dla umacniania Waszych wiezi.

6. Strategia planowanie — planowanie z calg rodzing zaje¢ to Swietna ,szkota” komunikacji i negocjacji -
co bedziecie robi¢, kto, kiedy i jak? Warto zaplanowaé czas wspOlny, ale trzeba tez zadba¢ o chwile i przestrzen
dla samego siebie. Ustalonych regut nalezy przestrzegaé, np. ze kiedy rodzice pracuja, a dzieci sie ucza, staramy

sie sobie wzajemnie nie przeszkadzad.

7. Strategia ruch fizyczny - czas na aktywno$¢, tym razem na... swojej podtodze. Nic tak nie poprawia humoru,

jak dobra dawka hormondéw szczescia wywotanych ruchem i zabawg. Mozna je wyprodukowa¢ na wtiasnej
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podtodze przy uzyciu stacjonarnego sprzetu, ale czasem wystarczy réwniez koc lub mata oraz dobre filmiki

W sieci.

8. Strategia dieta — kolejnym dzialaniem, ktére mozna kontrolowaé w czasie epidemii i zamkniecia w czterech
Scianach jest dieta. Nie chodzi Nam o odchudzanie badZ wprowadzenia ograniczen. Warto zauwazy¢, ze jedzenie
wplywa na Nasze samopoczucie. Siegajmy czeéciej po warzywa i owoce, sprawmy, ze Nasze positki bedg smaczne
i kolorowe. Co wiecej korzystajmy z pomocy wszystkich domownikéw. Zaangazujmy sie do wspdlnego
przygotowywania positkéw, ktore bedzie §wietng okazja do rozmoéw i spedzania czasu razem. Wyjscia do sklepow
sa teraz survivalowym przezyciem. Nalezy dba¢ o zasady higieny, bezpieczenstwo swoje i innych. W zwigzku

z tym jadlospis nalezy przygotowacl z nalezyta uwaga.

9. Strategia e-kontakty — konieczne jest znalezienie czasu na rozmowy z rodzing i przyjaciétmi przez telefon
czy komunikator internetowy. Pozwdlmy, aby dziecko takze moglo nawigza¢ kontakt z réwie$nikami.
To szczegdlnie wazne dla nastolatkow, ktore bardzo przezywaja izolacje i brak mozliwosci spotkan ze znajomymi.

Wszystkie spotkania powinny by¢ zaplanowane tak, aby byty w 100% bezpieczne.

10. Strategia akcja - reaktywacja — skup sie na rzeczach, ktére mozna zrobié, ktére kiedy$ chciato sie zrobid,
sprobowacd czego$ nowego — to moze okaza¢ sie zbawienne w czasie epidemii. Moze sie okaza(d, ze jest to idealny
czas na przeczytanie ksiazek, obejrzenie filméw, ktére zawsze chcieliSmy przeczytaé/zobaczy¢. Warto réwniez
skorzysta¢ z relaksujacych form aktywno$ci, wiele muzedéw oferuje zwiedzanie online, artysci urzadzaja domowe

koncerty na swoich stronach Facebookowych oraz Instagramowych.

39



BIBLIOGRAFIA

Czapinski, J., Kowalczewska, J. (2004). Psychologia pozytywna: nauka o szczesciu, zdrowiu, sile i cnotach cztowieka. Lublin: Wydawnictwo
KUL.

GolemanD. (2002). Inteligencja emocjonalna. Poznan: Wydawnictwo Media Rodzina.

Faber, A., Mazlish, E. (2001). Jak mowié, Zeby dzieci nas stuchaty, jak stuchaé, zeby dzieci do nas méwity. Poznan: Wydawnictwo Media

Rodzina.

Gulla, B., Tucholska, K. (2007). Psychologia pozytywna: cele naukowo-badawcze i aplikacyjne oraz sposéb ich realizacji. Studia
z psychologii w KUL. Tom 14. Wydawnictwo KUL.s. 133-152.

Koztowski, T. (2013). Szczeécie: niespetnialny dogmat doby konsumpcjonizmu? Psychologiczne uwarunkowania poczucia dobrostanu

a spoteczno-kulturowa praktyka. Cenral and EasternEuropean Online Library. s. 91-102.

Miller, W. R., Rollnick, S., Andruszko, R. (2014). Dialog motywujqcy: jak pomdc ludziom w zmianie. Krakow: Wydawnictwo Uniwersytetu

Jagiellonskiego.
Steinke-Kalembka, J. (2017). Dodaj mi skrzydet! Jak rozwijaé u dzieci motywacje wewnetrzng? Warszawa: Wydawnictwo Edgard.
Steuden, S. (2014). Psychologia starzenia sig i starosci. Warszawa: Wydawnictwo PWN.

Literatura dodatkowa:

Bogdanowicz, M., Delinski, C. (2003). Przytulanki, czyli Wierszyki na dziecigce masazyki: zabawy relacyjno-relaksujqce. Gdansk: Wydawnictwo

Harmonia.

40


https://www.kul.pl/files/208/8_t-14-2-art.pdf

Netografia:

Litwinski, K. (2016). 5 zasad przetrwania, kiedy swiat nagle usunie Ci sig spod nog

. https://krzysztoflitwinski.pl/5-zasad-przetrwania-kiedy-swiat-nagle-usunie-ci-sie-spod-nog/ (dostep: 02.04.2020 r.).

Pieniazek, A. (2016). Odkryj skuteczng metodg na stres poprzez drobng zmiang w zachowaniu.

https://www.domowezawirowania.pl/metody-na-stres/ (dostep: 29.04.2020r.).
Wotowska-Cia$, M. (2014). Dlaczego warto stucha¢ potrzeb wiasnego ciata?

https://stylzycia.polki.pl/psychologia,dlaczego-warto-sluchac-potrzeb-wlasnego-ciala,10411848,artykul.html (dostep: 29.04.2020r.).

Zalepa, D. (2018). Co robig, gdy zZycie mnie przerasta? O kobiecej sile, ktéra drzemie w kazdej z nas.

https://kameralna.com.pl/co-robie-gdy-zycie-mnie-przerasta-o-kobiecej-sile-ktora-drzemie-w-kazdej-z-nas/ (dostep: 29.04.2020r.).

Zasady SMART

,https://mfiles.pl/pl/index.php/Zasada SMART (dostep: 29.04.2020r.).

Projektowanie czasu,

http://projektantczasu.pl/metoda-smart/ (dostep: 29.04.2020r.).
Informacje na temat metody SMART.

https://poradnikpracownika.pl/-metoda-smart-dlaczego-warto-wyznaczac-sobie-cele (dostep: 29.04.2020r.).

Poradnik przedsigbiorcy,

https://poradnikprzedsiebiorcy.pl/-metoda-smart i https://doskonaleniewsieci.pl/Upload/Artykuly/2 1/

formulowanie_celow _wg_smart.pdf (dostep: 29.04.2020r.).

Informacje na temat planu dziatania,

http://bogatymbyc.blogspot.com/2009/09/cechy-dobrego-planu.html (dostep: 29.04.2020r.).

Wybrane telefony zaufania,

https://116111.pl/polecamy/telefony-zaufania-,aid,8 (dostep: 29.04.2020r.).

41


https://krzysztoflitwinski.pl/5-zasad-przetrwania-kiedy-swiat-nagle-usunie-ci-sie-spod-nog/
https://www.domowezawirowania.pl/metody-na-stres/
https://stylzycia.polki.pl/psychologia,dlaczego-warto-sluchac-potrzeb-wlasnego-ciala,10411848,artykul.html
https://kameralna.com.pl/co-robie-gdy-zycie-mnie-przerasta-o-kobiecej-sile-ktora-drzemie-w-kazdej-z-nas/
https://mfiles.pl/pl/index.php/Zasada_SMART
http://projektantczasu.pl/metoda-smart/
https://poradnikpracownika.pl/-metoda-smart-dlaczego-warto-wyznaczac-sobie-cele
https://poradnikprzedsiebiorcy.pl/-metoda-smart
https://doskonaleniewsieci.pl/Upload/Artykuly/2_1/formulowanie_celow_wg_smart.pdf
https://doskonaleniewsieci.pl/Upload/Artykuly/2_1/formulowanie_celow_wg_smart.pdf
http://bogatymbyc.blogspot.com/2009/09/cechy-dobrego-planu.html
https://116111.pl/polecamy/telefony-zaufania-,aid,8

E-book stanowi kompilacje danych dostepnych na réznych stronach internetowych, w
ksigzkach psychologicznych oraz w innych materiatach dydaktycznych czy informacyjnych.
DzieliliSmy sie takze wiedzg praktyczna. DotozyliSmy wszelkich staran, aby e-book zawierat
wszystkie wykorzystane pozycje. Jesli w procesie edycji jakiekolwiek Zrodio zostato
pominiete, bardzo przepraszamy i dotozymy wszelkich staran, aby jak najszybciej zostato
uzupelnione.

Projekt nie byt finansowany z zadnych Zrodet. Autorzy i osoby zaangazowane nie dostaly

gratyfikacji finansowej za pomoc w przygotowaniu e-booka.



Partnerzy:

" "‘ WYZSZA SZKOLA
UBELSKA EUROPEJSKA
INICJATYWA <« % Ks. JOZEFA TISCHNERA
SPOLECZNA

(5} a

8% Mysélenia %@
Wizualnego

ARCHAEGRAPH

Wydawnictwo Naukowe




	Nota od autora
	Czym jest motywacja?
	W jaki sposób się zmotywować?
	Wyznacz sobie cel
	Wyobraź sobie, że Twój cel jest osiągnięty
	Korzyści płynące z osiągnięcia celu i wykonania zadania
	Stwórz plan działania
	Metoda wyznaczonego czasu Time-band, czyli jak poradzić sobie z czynnościami, których nie cierpimy?
	Powiedz sobie „(liczba) minut ani chwili dłużej”!
	Czy podczas pandemii masz tak, że czujesz, że zadania, aktywności… przerastają?
	O radzeniu sobie z emocjami…
	Dziecko w szkole – rodzic z dzieckiem
	Nauka z dzieckiem w domu, czyli jak sprawić, aby dziecko polubiło odrabianie lekcji. Czy jest to możliwe?
	Co decyduje o tym, że dziecko lubi się uczyć?
	Jak rodzic może zaangażować się w życie szkolne dziecka?
	Czego unikać w trakcie pracy z dzieckiem?
	Jak zmotywować dziecko do nauki?
	Odrabiam pracę domową za dziecko każdego dnia – czy tak powinno być?
	Najpierw zastanówmy się, dlaczego w ogóle rodzice pomagają w zadaniach?
	Dlaczego nie powinno się odrabiać zadań domowych za dziecko?
	Nauczyciel to ktoś, kto zastępuje rodzica w szkole. Pozwólmy mu budować autorytet.
	„Dekalog” porozumienia rodziców i nauczycieli
	Co z naszym czasem podczas pandemii?
	Wspólny czas cenniejszy od każdej zabawki?
	Dla tych, którzy zastanawiają się nad sposobami wspólnego spędzania czasu, spieszymy z pomysłami
	Jak poradzić sobie ze swoimi działaniami ze wszystkimi domownikami w domu?
	Proponowane strategie do zastosowania podczas pandemii
	Bibliografia

