Darbas iS namuy turint vaiky. Kaip tai suderinti?

Darbas i§ namy ir tévysté — tai lyg du etatai, kuriais dirbti turime vienu metu. Taciau kg daryti, kad dirbti i$
namy turint vaiky bty papras¢iau? Kaip viskg spéti? Kaip skirti pakankamai démesio ir profesiniam, ir
asmeniniam gyvenimui, kai viskas persikélé j miisy namus?

Darbas i$ namy ir tévysté — du etatai
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Didziajai daliai miisy dabar tenka dirbti i§ namy ir tikrai didelis i8Siikis yra dirbti pilnu etatu tuo pat metu
btinant tévais. D¢l to noriu i§ karto uzakcentuoti, kad nereikéty kelti sau tikslo dirbti dviem etatais vienu
metu ir pasiekti maksimaliy rezultaty. Tévysté reikalauja démesio, misy jégy, energijos, taCiau ir misy
tiesioginis darbas i§ namy taip pat atima labai daug jégy.

Dabartiné situacija yra Siek tiek kitokia: be to, kad dirbame i§ namy, nebeliko galimybiy vaikus leisti |
darzelius, mokyklas, neveikia biireliai. Net ir zaidimai lauke, zaidimy aikstelése, yra riboti. Tad kaip §j laika
iSbiiti? Kg daryti, kad sau palengvintume §j laikotarpj? Pradékime nuo kvépavimo, pasirlipinimo savimi. I8
tiesy, kartais verta stabteléti, jkvépti, jvertinti situacijg i§ naujo. Pasir@ipinti savimi: sveikai maitintis, skirti
laiko kokybiskam poilsiui, i§simiegojimui.

UZduotys ir dienotvarké

Patys jauciameés zymiai geriau, kai kazkg nuveikiame, kai matome rezultatg. Lygiai taip pat kazkg nuveike
geriau jauciasi ir miisy vaikai. Tad binant namuose visai verta pagalvoti apie uzduotis jiems, apie tai, kg jie
galéty nuveikti vieni tol, kol esate uzsiéme savo darbais. Vaikai savyje turi nattiraly norg biiti nepriklausomi
ir siekj mokytis. Tokios uzduotys gali jums sutaupyti Siek tiek laiko savo tiesioginiams darbams.
Pasidalinkite kriiviu. Jei gyvenate su partneriu, sutuoktiniu, pasidalinkite dieng j kelias dalis ar pasidalinkite
dienomis, kol vienas uzsiima vaiku, kitas tuo metu gali skirti laiko darbams. Nepaisant to, kad esate
namuose, pagalvokite apie dienotvarke, i kurig jtrauktuméte ir vaikus. Tegul tai biina uzrasyta dienotvarke,
kurioje vaikai matyty, kada yra laikas keltis, kada laikas aktyviai veiklai, mokymuisi, poilsiui ar bendravimui
su draugais iSmaniyjy technologijy pagalba. Laikykités Sios dienotvarkeés.

Neturékite per dideliy lukesciuy

Siuo laikotarpiu dirbant i§ namy silau pasidaryti darby sarasa, jj skelti per puse ir tuomet dar per puse.
Turekite maksimaliai penkis tikslus per dieng. Vienas-du tikslai turéty buiti susij¢ su darbais, tai yra,
neatidéliotini darbai. Vienas-du tikslai susije¢ su vaikais ir vienas tikslas susijes su Seima ar partneriu. Gali
kilti noras kelti daugiau tiksly, ta¢iau labai tikétina, kad jy visy pasiekti nepavyks, o tai tik didins frustracija,
stresa ir jsitikinima, kad negebate tvarkytis su esama situacija.

Jei dirbate i§ namuy, kur Salia yra vaikai, kalbékite apie tai su virSininku. Bendraukite su virSininku video
skambuciais, nes tai daug naudingiau, nei vien gauti nurodymus elektroniniu pastu ar telefonu. Kiino kalba
jums suteiks daugiau informacijos. Kalbékite su virSininku apie tai, kad vaikai yra Salia. [sivardykite savo
sunkumus, nusimatykite darbo valandas, jas perziurékite. Galbut jas verta kelti j ryting dalj, kai vaikai dar
miega, arba j vakaring dalj, kai vaikai jau miega.

IeSkokite naujo santykio

Verta pripazinti, kad jei jiis esate maziau darbingi dirbdami i§ namy, tikétina, kad ir vaikai yra maziau
darbingi ir padaro maziau, nei eidami j mokyklg. Biikite atlaidis tiek sau, tiek vaikams. Nepaisant to, kad yra
ribojamas gyvas socialinis kontaktas, tai nereiSkia, kad turime atsisakyti socialiniy kontakty nuotoliniu badu.
Sioje vietoje galima “iSnaudoti” artimuosius, senelius, draugus, kurie tapty virtualiomis auklémis jiisy
vaikams, juos uzimty, o jis tuo metu galétumeéte skirti laiko savo darbams.

Sis laikotarpis sudétingas ir jtemptas, nerimas gali kilti tiek jums, tiek jiisy vaikams. Klausykités savo vaiky,
iSgirskite, apie kg jie nerimauja, kaip mato situacijg, kalbékités su jais, iSgirskite ir jy svajones bei likescius.
Bikite kantrs, priimkite, kad bus ir sudétingesniy, ir lengvesniy momenty. Pasistenkite ugdyti atlaidumg sau
patiems ir savo vaikams, leiskite klysti ir sau, ir vaikams. Ieskokite naujo santykio ir atsiminkite, kad tai —
darbas dviem etatais, tad visai normalu, kad visko nespésite ir visko nepadarysite Simtu procenty.



