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Rodzicielstwo w
czasach pandemii:
Promowanie dobrego
samopoczucia
psychicznego X Ty

Prawie dwa lata po wybuchu pandemii COVID-19 wielu rodzicoéw wcigz boryka sie z
ogromnymi wyzwaniami. W niektorych miejscach szkoty nie wrécity w petni do zajec
stacjonarnych. Tam, gdzie wrdcity, stres zwigzany z nagtg kwarantanng, gdy zachoruje kolega z klasy,

moze sprawic, ze rodzice muszg pilnie szukac opieki nad dzieckiem lub nie iS¢ do pracy.

To duzo pracy, a to tylko dodatek do strachu rodzicoéw przed zachorowaniem na COVID-19 przez
rodzine. Nawet w krajach, w ktérych szczepionki byty tatwe do zdobycia, nie sg jeszcze dostepne dla

mtodszych dzieci. A niektérzy przechodzg zakazenia nawet po szczepieniu.

Jeslijeste$ rodzicem, ktory odczuwa codzienng presje pandemii, nie jestes sam. Normalne jest, ze czujesz sie bardziej
zestresowany, smutny lub sfrustrowany niz zwykle. Chociaz nie mozesz kontrolowac¢ pandemii, mozesz wyprébowac nastepujace
pomysty na stworzenie domu zdrowego psychicznie.

Pokaz, ze mozna sie zrelaksowac. Jesli twdj dom nie zostanie posprzatany jednego dnia, nic sie nie stanie.

W stresujacych czasach wazne jest, aby wiedzie¢, jak ustalac priorytety. Zachowanie zdrowia psychicznego jest
wazniejsze niz spetnianie oczekiwan, ktére nas stresujg. W domu i w szkole upewnij sie, ze twoja rodzina nie bierze na
siebie zbyt wielkiej presji. Tak, edukacja jest bardzo wazna. Ale oczekiwanie perfekcji — lub czegos bliskiego — moze
prowadzi¢ do niezwykle zestresowanych dzieci, nastolatkow i studentow.

Pozwél dzieciom by¢ dzie¢mi. Poniewaz niektdre zorganizowane zajecia zostaty odwotane, a niektore dzieci sa

w domu czesciej niz zwykle, rodzice moga odczuwac presje, aby zapewnic dzieciom rozrywke. Podczas gdy wspodine
pieczenie ciasteczek lub granie w gre planszowa $wietnie nadaje sie do budowania wiezi rodzinnych, nie musisz
planowac kazdej chwili. Badania pokazuja, ze wazne jest, aby dzieci miaty wolny czas. Wtedy sg kreatywne, bawig sie
i znajduja inne sposoby zajecia czasu.?



Przyjrzyj sie uwaznie ztemu zachowaniu. Kiedy twoje dziecko lub nastolatek jest niegrzeczny, zrozum go. Zachowanie jest
czesto napedzane emocjami. Dzieci i nastolatki moga odczuwac smutek, ztos¢ lub stres. Zamiast siegac po kare, stworz warunki
do rozmowy o uczuciach. Jesli sam otwarcie méwisz o swoich uczuciach, dzieci bedg bardziej sktonne do podzielenia sie
swoimi. Moze sie okaza¢, ze dzieje sie cos wiecej niz tylko dziecko, ktére jest,niegrzeczne™

Zastanow sieg, czego potrzebuje miodziez. Podczas gdy niektdrzy wyprowadzaja sie po ukonczeniu szkoty sredniej — do
akademikéw lub wiasnego mieszkania — inni nadal mieszkajg ze swoimi rodzinami. Podczas pandemii pozostanie w domu
stato sie bardziej powszechne, niektére uczelnie oferowaty zajecia wytagcznie online, a niektérzy mtodzi ludzie tracili prace

i wracali do domu. Na przyktad w USA liczba oséb w wieku od 18 do 24 lat mieszkajacych z rodzicami wzrosta z 63% do 71%.*
Dla niektérych rodzin przebywanie w tym samym domu moze by¢ trudne. Dziecko jest teraz dorostg osobg i ewolucja zwigzku
wymaga otwartej komunikacji. Pamietaj, ze w tych latach wazna jest nauka samodzielnosci. Daj swojej mtodej osobie przestrzen
do samodzielnej odpowiedzialnosci, jednoczesnie wyraznie okreslajac swoje zasady i oczekiwania.

Jesli dziecko jest na studiach, wazne jest rowniez, aby wspierac je emocjonalnie, jednoczesnie dajac mu przestrzen do
rozwoju. Badanie przeprowadzone przed pandemiag wykazato, ze 85% studentdw poczuto sie,przyttoczone”i, w pewnym
momencie w ciggu roku, czuto, ze ,sprawy byty beznadziejne”® Biorgc pod uwage, ze podczas pandemii studenci staneli
przed dodatkowymi wyzwaniami, potrzeba wsparcia w zakresie zdrowia psychicznego jest z pewnoscig jeszcze wieksza.
Upewnij sie, ze wie, ze okres przejsciowy moze by¢ trudny dla wszystkich i zmaganie sie z trudnymi zajeciami lub trudnosci w
znalezieniu przyjaciot nie sg niczym niezwyktym. Poinformuj ich o zasobach, z ktérymi moga sie potaczy¢ w kampusie lub za
posrednictwem programu wsparcia dla pracownikéw (EAP), jesli potrzebuja profesjonalnego wsparcia.

Dbaj o siebie. Jesli ty i twoja rodzina jestescie teraz w domu czesciej niz zwykle, moze by¢ trudno znaleZ¢ kilka minut
samotnosci. Jest to wazne, nawet jesli to tylko spacer po okolicy. Kiedy nie mozesz zostawic dzieci, sprobuj medytowad w innym
pokoju lub wzig¢ dtuga kapiel lub prysznic." Pomdz swoim dzieciom nauczyc¢ sie dbac o siebie. Dowiedz sie, co sprawia, ze czujg
sie lepiej, gdy sg zestresowani i znajdZ sposoby na znalezienie spokoju.®

Emocje takie jak stres, smutek i frustracja sa powszechne podczas pandemii — i tak naprawde w
kazdym momencie. Ale jesli odkryjesz, ze wptywajg one na twoje relacje lub prace, by¢ moze
nadszedt czas, aby poszukac wsparcia. Zwrdc sie do swojego EAP. | pamietaj, ze robisz wszystko, co w

twojej mocy, i to wystarczy.
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Z programu nie nalezy korzysta¢ w nagtych przypadkach albo w razie potrzeby pomocy doraznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwoni¢ pod numer 911 (na terenie Stanéw Zjednoczonych),
albo pod lokalny numer awaryjny lub uda¢ sie na najblizsze pogotowie. Ten program nie ma na celu zastapienia opieki lekarskiej albo porad specjalisty. Ze wzgledu na mozliwos¢ konfliktu
intereséw nie udzielamy porad prawnych zwiazanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystapienia na droge sadowa przeciwko firmie Optum albo jej spotkom zaleznym, lub innym
podmiotom, od ktérych rozmdwcea bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program i wszystkie jego elementy, zwtaszcza ustugi
skierowane do cztonkéw rodziny ponizej 16 rz, moga nie by¢ wszedzie dostepne i podlegajg zmianie bez wczesniejszego powiadomienia. Doswiadczenie i wyksztatcenie zespotu programu
wsparcia dla pracownikow moze sie rézni¢ w zaleznosci od wymagar kontraktowych albo przepiséw obowigzujacych w danym kraju. Moga obowigzywac wytaczenia i ograniczenia $wiadczen.
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