Rodzina 24/h - jak przetrwaé?

Ograniczenia zwigzane z pandemig mogg sprzyja¢ pielggnowaniu relacji,

podejmowaniu dziatan, na ktére zazwyczaj brakuje nam czasu. Jednocze$nie koniecznos¢
realizowania roznych zadan w domowej przestrzeni i zaspakajania potrzeb kazdego cztonka
rodziny rodzi napigcia i moze by¢ zrodlem réznych trudnosci.

Co moze nam pomoc?

Zadbajmy o dobre relacje miedzy cztlonkami rodziny poprzez skuteczng komunikacje.

Dobra komunikacja zaktada aktywny udzial stron, gdzie kazdy jest zaangazowany,
a nie zajety inng czynnoscia (np. rodzic pracuje zdalnie, dziecko si¢ bawi czy uczy).
Wazne jest, abySmy znalezli czas na rozmowg. Okazmy postawa ciala, Ze stuchamy
drugiej osoby z uwagg (np. poprzez zwrdcenie si¢ w jej strong, pochylenie lub
kucnigcie przy matym dziecku itp.)

Niezbedna jest autentyczna che¢ uslyszenia i zrozumienia komunikatu drugiej
0soby, poznania jej zdania. ,,Ustysze¢” nie musi znaczy¢ ,,zaakceptowaé”- bez
poznania opinii rozméwcy nie ma mozliwo$ci porozumienia. Aby upewnic sie,

ze dobrze zrozumieliémy komunikat mozemy powtérzy¢ go swoimi stowami,
sparafrazowac.

Okazujmy wzajemna tolerancj¢ i wyrozumiato$¢. Starajmy si¢ mowi¢ do siebie
spokojnie. To samo powiedziane przyjaznym tonem moze by¢ tatwiej przyjete.
Unikajmy atakowania rozmowcy - zamiast tego powiedzmy wprost o swoich

oczekiwaniach ( np. oczekujg, potrzebuje, zalezy mi...).

Starajmy si¢ problemy rozwiazywa¢é na biezaco - nie dopuszczajac do ich
kumulacji, nawarstwiania si¢ - poprzez spokojna, rzeczowa rozmowg, ( najlepiej
woweczas, kiedy opadng emocje). Pamigtaj: konflikt ,,zamieciony pod dywan” nadal
istnieje 1 wplywa na nasze wzajemne relacje.

Kazdy ma swoj sposob radzenia sobie ze stresem. Kiedy czujemy, Ze emocje biora
gore, pomocne moze by¢, w zaleznos$ci od preferencji, oddalenie si¢ do naszej
przestrzeni (inne pomieszczenie, balkon, wydzielony kat pokoju), skorzystanie z
dostepnego wsparcia spotecznego (przez telefon, komunikatory), techniki
relaksacyjne, ¢wiczenia oddechowe, liczenie do 10 ...50...100, a moze ... energiczne
wyszorowanie garnka.

Kiedy widzimy u dziecka lub innego domownika silne wzburzenie — ,,nie dolewajmy
oliwy do ognia” . Sprobujmy odczytaé i nazwaé uczucia, zablokowane potrzeby.
Poczucie zrozumienia daje ulgg.

Ustalmy, zasady, reguly, priorytety.

Ustalmy rodzinny plan dnia uwzgledniajacy aktywnosci i potrzeby kazdej osoby

( np. pora wstawania, korzystania z tazienki, praca, nauka, positki, czas wolny
spedzany wspolnie i osobno). Powinni§my okresli¢ miejsce na realizacj¢ zadan 1
przydzieli¢ potrzebne pomoce.

Przyjrzyjmy si¢ obowigzkom domowym (np. sprzatanie, przygotowywanie positku,
wyrzucanie $mieci, zakupy). Jesli trzeba przystosujmy ich zakres do obecnej sytuacji.
Kazdy cztonek rodziny powinien mie¢ jasno okreslone zadania.

Konieczne jest, by kazdy domownik miat wydzielona wlasna, cho¢by niewielkg
przestrzen, w ktorej bedzie mogt poby¢ sam ze soba.



Zadbajmy o wspolne spozywanie positkow. To czas przebywania razem, ktorego na
co dzien brakuje.

W miar¢ mozliwosci uwzgledniajmy indywidualne potrzeby kazdego cztonka
rodziny. To istotne, by kazdy byl zauwazony w tym, co dla niego wazne. Nie
narzucajmy swojej woli 1 pomystéw dzieciom.

Znajdzmy czas na wspélng rozrywke, zabawe. Zadbajmy o uwzglednienie
preferencji wszystkich domownikdow.

Przeznaczajmy czas na indywidualny kontakt rodzica z kazdym dzieckiem. Rodzice
powinni tez zadba¢ 0 czas dla siebie.
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