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Jak utrzymac dobre relacje w rodzinie?

Drodzy Rodzice,

Czas, w ktérym aktualnie sie znajdujemy bez pytania nas o zgode wprowadzit zmiany do naszej
codziennosci. W pierwszym momencie wiekszo$¢ z nas ,,zachtysneta sie” wolnym czasem, dtuzszym
snem czy luznym planem dnia. Przed epidemig sami decydowalismy o tym jak spedzamy czas,
rownoczesnie dzielgc go na prace i swoje dodatkowe zajecia. Bardzo mata czes¢ tego czasu przypadata
rodzinie. Narzekalismy na to, ze nie mamy czasu dla najblizszych, rownoczesnie ttumaczac to faktem
przepracowania.

Woystarczyto kilkanascie dni a sytuacja diametralnie sie zmienita. Obowigzkowe domowe zycie
odebrato nam swego rodzaju mozliwos¢ samostanowienia o sobie. JesteSmy 24 godziny na dobe
z najblizszymi i okazuje sie, ze w takiej sytuacji nie umiemy sie odnalez¢. Przeszkadza nam to, ze ciggle
dzieci czego$ chcg, maz ,,odbija piteczke” kto teraz robi jedzenie, itd. Wytazg ,,zamiecione pod dywan”
nieporozumienia i niedopowiedzenia. Coraz tatwiej o znudzenie, frustracje i nieumiejetno$¢ czerpania
,frajdy” z bycia razem w rodzinie.

Zamiast jednak popada¢ w rozgoryczenie i niezadowolenie z aktualnego stanu rzeczy, lepiej
podjag¢ dziatania, ktére pozwolg dobrze przetrwaé najblizszy czas i ,,odSwiezg” oraz umocnig wiezy
rodzinne.

Wyjatkowa sytuacja wymaga niecodziennych dziatan. Jesli jeszcze tego nie zrobiliscie, teraz
ustalcie rodzinne zasady wspétiycia na najblizszy czas. Sprébujcie usigs¢ razem do stofu
i porozmawiajcie ze sobg szczerze, jak kazdy cztonek rodziny widzi czas spedzany z rodzing. Pamietajcie
warto w tej kwestii wystuchac tego co chcg nam powiedzie¢ dzieci (Cérka moich znajomych odrabiajac
zdalnie prace domowa napisata, ze rodzice i brat dtugo siedzg przed komputerem i wedtug niej sg chyba
uzaleznieni Ciekawe spostrzezenie jak na 11-latkie Pojawia sie pytanie: Cztonkowie rodziny
pracuja/uczg sie czy rzeczywiscie w nadmiarze korzystajg z komputera?)

Sprébujcie odpowiedzie¢ sobie wspdlnie na ponizsze pytania:

1. Jakie dla kazdego z Was mogq by¢ najtrudniejsze rzeczy w czasie izolacji?

2. W jaki sposob mozecie sie nawzajem wspierac?

3. Jakie sq mocne strony kazdego cztonka rodziny, ktére pomoggq rodzinie przejs¢ przez ten czas?

Poznajgc punkty widzenia wszystkich cztonkéw rodziny, odkrywajgc obawy oraz pomysty na
przetrwanie tych trudnych chwil, dowiecie sie jak mozecie lepiej sie wspieraé i pomagac sobie.

Nastepnie w mysl zasady, ze Wasza rodzina jest zespotem opracujcie plan dnia, w ktérym
znajdzie sie czas pracy i nauki kazdego z Was. Nie zapominajcie o domowych obowigzkach i czasie
wolnym, spedzanym zaréwno razem, jak i osobno. Wspétpracujcie, uczciwie dzielcie sie obowigzkami
i utatwiajcie sobie to co wymaga niezbednego zrobienia. Wazne jest, aby w Waszym rodzinnym planie
dnia byta rutyna, by kazdy wiedziat co i kiedy ma do zrobienia, bo tylko taka organizacja dnia daje
poczucie bezpieczenstwa i ogranicza frustracje. Zaplanujcie rzeczy, ktérych do tej pory nie robiliscie,
np. Dzier/Wieczér Filmowy, Wieczér Masazu, Poranek Wspdlnego Delektowania sie Herbatg/Kawa,
Dzien Czytania, Turniej Gier Planszowych, itp. (Licze na Rodzinng Kreatywnos$¢ zwtaszcza w okresie

okotoswigtecznym ).
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Zadbajcie o ruch i aktywnosc fizyczng a takze o bezruch. Moze to bedzie czas kiedy tata nauczy
dzieci robi¢ pompki a mama przyszy¢ guzika. Pamietajcie, ze nawet na ograniczonej powierzchni mozna
podjgé rodzinne wyzwanie do codziennej gimnastyki czy tanca ktdre przyniosg korzys¢ Wszystkim.
Mobilizujcie sie i dopingujcie wzajemnie. Predzej czy pdzniej przebywajac ze sobg bedziecie mieli
potrzebe spedzenia czasu w samotnosci i spokoju, niech inni cztonkowie rodziny uszanujg Wasze
potrzeby. Zadbajcie réwniez o to, by kazdy cztonek rodziny mdgt podelektowac sie w spokoju herbatg,
wzig€ dtuzsza kapiel czy poczytaé ksigzke.

Pamietajcie o podtrzymywaniu relacji. Dzis$ jest to mozliwe przy wykorzystaniu komunikatoréw
czy medidéw spotecznosciowych. Kontakt z przyjaciétmi czy rodzing pomaga w poradzeniu sobie
z izolacjg i wymianie informacji, jak radza sobie w tej sytuacji nasi najblizsi.

No i najwazniejsze na koniec.

Pamietajcie, ze w tej nadzwyczajnej sytuacji bedziecie doswiadcza¢ rozmaitych, czesto skrajnych
emocji. Od ,gtupawki”, niekontrolowanego smiechu z niczego, przez zto$¢ na to co sie dzieje az do
zamkniecia w sobie i smutnego nastroju. Nie wypierajcie emocji i uczu¢, ktére sie pojawiajg. Wrecz
przeciwnie — zmierzcie sie z nimi.

Drodzy Rodzice,

To na Was spoczywa ciezar madrego zrozumienia
emocji Waszych dzieci i pokazania im jak sobie z nimi radzi¢.
Jesli zas Wam samym trudno jest radzi¢ sobie z nimi nie bdjcie
sie prosi¢ o pomoc i wsparcie nauczycieli, psychologa czy
innych rodzicow. Czas kwarantanny niech bedzie czasem
dbania o siebie i swoich najblizszych. Niech bedzie

jest jak gatezie drzewa, , L. .
wszyscy roéniemy w réznych kierunkach, momentem, w ktdorym na nowo odkryjecie jak wspaniali

ale korzenie mamy wspolne. cztonkowie tworzg Waszg rodzine.

Zapraszam Panstwa do obejrzenia filmow poruszajacych tematyke relacji rodzinnych
,Rodzina od zaraz”

"Pani Doubtfire"

"Krél Lew"

,Rodzinny dom wariatéow”

Pozdrawiam ciepto
Aneta Kruk — psycholog szkolny
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