Jak zatrzymaé w domu nastolatki podczas pandemii

Na poczatku byta wielka rado$¢, ze szkoty zostang zamkniete na dwa tygodnie. Potem "chyba
nie sadzisz, ze wytrzymam tyle w domu", w koncu kloétnie, obrazanie si¢ i trzaskanie
drzwiami. Epidemia koronawirusa wprowadzita nie mate zamieszanie w zycie tak dzieci, jak
11ich rodzicow.

Tym pierwszym niekoniecznie tatwo jest usiedzie¢ w domu, drugim czgsto trudno jest
pogodzi¢ wszystkie obowiazki - na przyktad zdalng prace z opieka nad dzie¢mi. Jakby tego
bylo mato, nasz nastolatek wlasnie oznajmit, ze wychodzi do kolegi. Jak go zatrzymac,
co zaproponowac, aby zostat jednak w domu?

Pamigtajmy, ze nastolatek jest w trudnym okresie rozwoju, juz sam proces dorastania jest dla
niego bardzo emocjonujacy i nieprzewidywalny. Dodatkowo stresujaca jest sytuacja, w ktorej
wszyscy si¢ znalezlismy. To dla wielu z nas jest wyzwanie. JesteSmy zaskoczeni tym, co si¢
stato, a ciagle bycie ze sobg moze by¢ trudne, czasem wrecz dokuczliwe.

Rodzice proponujac nastolatkowi alternatywne zajecia w domu, powinni mie¢ na uwadze,
ze prawdopodobnie ma juz wiele obowiazkow wynikajacych ze zdalnej nauki. Po drugie:
mtody cztowiek, w okresie dorastania, potrzebuje od czasu do czasu poby¢ sam.

Mtody cztowiek, w okresie dorastania, potrzebuje od czasu do czasu poby¢ sam. Zadbajmy
o to, aby mogl spedzi¢ chwile w samotnosci, bez koniecznosci ciagglego uczestniczenia
w zyciu domowym. Dajmy mu szans¢ na postuchanie siebie samego, na rozmowy
z réwiesnikami, na nawigzywanie relacji z tymi osobami, ktore jego zdaniem sg mu teraz
potrzebne.

Dla nastolatka, ktory potrzebuje kontaktu z rowiesnikami, taka przedtuzajaca si¢ kwarantanna
moze by¢ szczegolnie trudna do zniesienia. JesteSmy zaskoczeni tym, co si¢ stato, a ciagle
bycie ze sobg moze by¢ trudne, czasem wrecz dokuczliwe. Warto takze pozwoli¢ mu, by¢
moze na dtuzsze niz zwykle, siedzenie przed komputerem. Teraz komputer stuzy nastolatkowi
do nauki, nawigzywania relacji ze znajomymi, a takze do kontaktu ze §wiatem. Dzigki tym
aktywno$ciom umozliwimy mu dalszy rozwdj spoteczny, emocjonalny i poznawczy.
Pamietajmy, ze kazdy cziowiek jest istota spoteczng i wymaga kontaktu z wazng dla niego
grupa przyjaciot lub znajomych.

Warto takze pomysle¢, co moglibySmy robi¢ razem z nastolatkiem. Dobrym rozwigzaniem
bedzie takze siggnigcie po gry planszowe, dostosowane rzecz jasna do wieku dziecka. Gry
planszowe zawsze si¢ sprawdza. Zaréwno w przypadku kilkuletnich dzieci, jak i nastolatkow.
Pod warunkiem, ze beda dopasowane do wieku.

Ogladanie telewizji tez moze by¢ rozwijajace. Zachgcamy do wspdlnego obejrzenia filmu, ale
takiego, ktory bedzie sktanial do dyskusji nad istotnymi rozwojowymi kwestiami, pomocnymi
W zrozumieniu siebie samego albo otaczajgcego nas $wiata. A po co warto siegngc¢? Nasze
propozycje to: "Wicher", historia o relacjach migdzy pokoleniami, ktérej bohaterka jest
nastoletnia Miki wystana z powodu probleméw w szkole do babci prowadzacej stadning;
czy "Twardziele", opowie$¢ - z jednej strony o przemocy wsrod rowiesnikow, z drugiej
- 0 bohaterstwie, ktore tkwi w kazdym zwyklym cztowieku.

Wspolne ogladanie starych zdje¢, rozmowa o przesziosci, wspominanie tego, co byto, jak
kiedy$ funkcjonowalismy i radziliSmy sobie z pojawiajagcymi si¢ wyzwaniami w naszym
zyciu. To  naprawd¢e  moze  okaza¢ si¢  dla  nastolatka  interesujace.
Dobrym rozwigzaniem byloby tez - jesli jest taka mozliwo$¢ - zachecenie mlodego cztowieka
do podjecia aktywnosci fizycznej w domu. Niech to bedzie fitness, ¢wiczenia sitowe lub joga
- mozemy wykorzysta¢ szeroki wachlarz propozycji znajdujacych si¢ w Internecie. Ruch jest
bardzo wazny w rozwoju mlodego czlowieka. Forma wybranej aktywnosci oczywiscie
powinna by¢ uzalezniona od wieku dziecka i adekwatna do jego potrzeb oraz miejsca,
w ktérym si¢ znajdujemy.



Warto wilaczy¢ nastolatka w prace na rzecz domu. Podzieli¢ obowigzki tak, aby kazdy
wiedzial, za co w domu odpowiada. Wspolne gotowanie obiadu, wspdlne jego konsumowanie
1 sympatyczna, przyjacielska rozmowa przy positku, na pewno wzmocni relacje miedzy
cztonkami rodziny.

Taka organizacja moze uporzadkowaé nasze zycie w domu nie tylko podczas kwarantanny.
Poméc moze za to rozmowa o spolecznej odpowiedzialnosci. - Warto odwotaé sig
do poczucia odpowiedzialno$ci spotecznej, a takze wyjatkowej roli, jakag moze teraz spetnié
nastolatek przestrzegajac zalecen shuzb sanitarnych. Dobrze byloby uswiadomié¢ go,
ze podejmujac decyzje o pozostaniu w domu, moze uchroni¢ wiele 0sob - w tym swoich
dziadkow czy rodzicoéw - przed utratg zdrowia, a nawet przed $Smiercig.
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