Kontakty rowie$nicze, a przedhtajaca sk kwarantanna.

Idea diugoterminowego dystansu spotecznego jestclyuajca dla wszystkich, ale by
moze szczegOlnie dla rodzicéw, ktdrzy nie mogapewnt dzieciom wystarczage ilosci
interakcji spotecznych. W okresie dojrzewania najpiejsza jest grupa rowdeicza, wec dla
nastolatkdéw, pozbawionych movosci spotykania si z przyjaciotmi, siedzenie w domu jest
szczegolnie dotkliwe. A do tego rodzice pytgjlko o szkog.

Dzieci w okresie kwarantanny megy¢ samotne i potrzebowalodatkowej uwagi i wsparcia
ze strony rodzicow.

Jak w kryzysowej sytuacji budowaobre relacji z nastoletnimi dZm@i?

Jak znalé¢ granie migdzy trzymaniem sizasad a przyzwoleniem na pewne goistwa, bo
pod wplywem powszechnego niepokoju nikt z nas mieké¢jonuje caltkiem normalnie?

Na pocatek naley zaca¢ od budowania dobrych relacji.

Przyblzmy sk do naszego dziecka, porozmawiajmy z nimgnpiejmy st z memow,
filmikdw, ktére gosmiesz. Zartujmy, wygtupiajmy si — nastolatki bardzo potrzelupkiego
oddechu emocjonalnego, takw relacjach z rodzicami. Gdy rodzice magrdeczne relacje
z nastolatkiem, to on tatwiej zaakceptuje ichspsoczy zasady funkcjonowania domu. Dajmy
sie lubi¢ jako rodzice, reszta pojdzie sama. Dla wielu dguabs praca zdalna niesie
konieczné¢ uzywania nargzdzi internetowych, z ktérymi mag sobie nie radzi dla
nastolatkbw to normalna sprawa. Czy to oznacza, nastolatki lepiej odnalazly ¢si
w dzisiejszej rzeczywistgi? To zbytnie uproszczenie, bo owszem nastolagie] maj
opanowane umiefnosci zwigzane z cyfryzagj zycia, jednak nie potrafijeszcze o siebie
samodzielnie zadlbaMoze to widnie dobra okazjazeby poprosi dzieci o pomoc? Wtedy
okaze sk, czy roby to chetnie, z radéciag, a nawet z dug) ze pomaga rodzicom, ze
uczestnicz w ich zyciu zawodowym. To dlzie sprawdzian rodzinnych relacji.



Panuje przekonaniee nastolatkizyja w sieci i nie potrzebgjkontaktow w realnymwiecie.
Co innego jednak sied#iena fejsie w gronie znajomych i komentawnaa gtos, co kto
zalajkowat, a co innego rabito przed monitorem. To nie do ikma prawdaze nastolatki
przeniosty swojerycie do sieci. Cztowiek to istota spotecznaz@akv sensie fizycznym, we
nastolatek te potrzebuje fizycznej obecka drugiego cziowieka, zwlaszcza rodmgka.
To zupetnie inne fale energetyczne obraz kolegi czy kolenki na monitorze. Domowa
izolacja to c¢zki czas, zwtaszcza dla miodych, ktérzy, petaimy o tym stale, majinna
mentalnd¢, a wiec inne potrzeby psychicznezndorasli. To kwestia rozwojowa, nastolatki
ksztatltup swop osobowa¢ przez kontakty spoteczne, a nawet najlepsi rodaigata nie
zastpia im kolegow.

Jak rozmawié z dorastajcym dzieckiem, ktére mimo pandemii nie chce sietlmiedomu
I argumenty rodzica kwituje stowami ,najws] sk zarae”?

Warto z nim bardzo spokojnie porozmaivi@istocie zagrzenia, 0 tymze wszyscy jesteny
czescig spoteczéstwa i kady w swoim obszarze musi zachowyiwsie odpowiedzialnie.
Trzeba, jéli to konieczne nawet wiele razy, omawido z nastolatkiem,zeby miat
swiadoma¢, ze wyjscie z domu, spotkanie z kolegami to kwesti&zalszersza ui jego
ewentualne zaf@nie s¢. Musimy tez pametac, ze taka postawa dzieckaviadczy réwnie o
tym, jak bardzo martwi sio utrat znajomych i swojej pozycji w grupie. To jest naiae, bo
w okresie dojrzewania przyjaciele ®indamenteniycia spotecznego.

Rodzice proponap nastolatkowi alternatywne zaja w domu, powinni miena uwadzeze
prawdopodobnie ma juwiele obowizkow wynikapcych ze zdalnej nauki.

Miody cziowiek, w okresie dorastania, potrzebuje odasu do czasu pobysam.
Zadbajmy o to, aby mogt sgzic chwile w samotngi, bez konieczn@i cigglego
uczestniczenia wyciu domowym. Dajmy mu szagsha postuchanie siebie samego, na



rozmowy z rowiénikami, na nawjzywanie relacji z tymi osobami, ktére jego zdaninmu
teraz potrzebne.

Warto take pomyle¢, co moglibymy robic razem z nastolatkiem.

Wspdblne gotowanie obiadu, wspdlne jego konsumowangympatyczna, przyjacielska
rozmowa przy positku, na pewno wzmocni relacje myeckztonkami rodziny.

Dobrym rozwgzaniem lkda gry planszowe, jakieopowigci o historiach zzycia rodziny,
przodkéw, obejrzenie jakiegaiekawego filmu. Mana te podsurc jakas ciekawy ksigzke
do przeczytania. Warto zagta¢ miodego cziowieka do pagjia aktywndci fizycznej
w domu, mae to by réznego rodzaju gimnastyka, fithnesé&yiczenia sitowe. Dobrym
sposobem na mite sgzanie czasu,cdzie kreatywne wykorzystywanie mdych technik
malarskich, tworzenie 0zddb, dekoracji. Wartaoel¢ nastolatka w prace na rzecz domu.
Podziele obowhzki tak, aby kady wiedziatl, za co w domu odpowiada. Taka orgamézac
moze uporadkowa naszezycie nie tylko podczas epidemii. Patajmy, ze jest to okres,
ktory dzieci mog wykorzyst& na rzeczy, na ktore nie miaty czasu do tej pory.

Do opracowania wykorzystano - artykut z czasopigwierciadto oraz wywiad z Urszul
Koszutsk psychologiem i psychoterapeutlyrektorly Poradni Psychologiczno-
Pedagogicznej w Zabrzu — ,Dziennik Zachodni”.



