Jak sobie poradzic¢ z sytuacja dtugiego ograniczenia kontaktow
miedzy ludzmi (interpersonalnych)

Znalezlismy sie w sytuacji, gdy nasze zycie zmienito znacznie swdj tryb. Doszto do ograniczenia
dynamiki i swobody zycia spofecznego. Taka sytuacja moze powodowac wiele pozytywnych
skutkow, jak rowniez wiele sytuacji trudnych. W wielu rodzinach moga wystapic¢ rdézne
trudnosci w wiekszym lub mniejszym stopniu.

Jak sobie poradzi¢ z emocjami swoimi i innych oséb?

Jak zorganizowac prace réwnoczesnie z lekcjami dzieci, positkami, zakupami, a praniem
i gotowaniem? Jak pogodzié réznorodne obowigzki i potrzeby rodzinne i zawodowe?

1. To naturalne, ze przezywamy trudnosci zwigzane z ograniczeniami, nowymi
obowigzkami i zadaniami. Dotyczy to zaréwno dorostych jak i dzieci — wiek nie ma
znaczenia.

2. Dzieci i mtodziez spedzajg stale czas w domu. Zajecia dodatkowe zostaty odwotane
w tym zajecia rozwijajgce pasje, umiejetnosci, sprawnosci ruchowe i inne.

3. Dzieci i mtodziez mierzg sie z nowa sytuacjg nauki zdalnej, czesto jest to obarczone
duzym wysitkiem zwigzanym z iloscig materiatu do powtdrzenia i nauki
otrzymywanego ze szkoty. Ta sytuacja wptywa tez na sytuacje rodzicow.

4. Czynnikéw utrudniajgcych jest wiele, oto niektére z nich:
- ograniczenie ruchu — nie mozna wyjs¢ na spacer, plac zabaw, rower, hulajnoge,
do kina, na lody itp.
- ograniczenia przestrzenne — mata przestrzern domu/mieszkania
- ograniczenie kontaktow z innymi ludZmi — przyjaciétmi, znajomymi, osobami
z réznych grup réwiesnikdw (klasy szkolne, grupy na zajeciach dodatkowych na terenie
szkoty, w klubach i innych)
- brak mozliwosci roztadowania emocji np. na basenie, sitowni czy zajeciach
sportowych rowniez w trakcie gier zespotowych — rywalizacyjnych.
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W sytuacji zagrozenia i ograniczen na wielu ptaszczyznach zycia, mogg wystgpi¢ sytuacje
przecigzenia systemu nerwowego, mozesz temu zapobiec.

Kilka drobnych wskazéwek:

Wprowadzcie zarzadzanie czasem — okre$l godziny pracy, godziny positkdw, godziny
czasu wolnego itp. w miare mozliwosci uwzgledniajgc potrzeby cztonkdw rodziny;
Wprowadzcie zasady utatwiajgce zycie, do ktdérych bedziecie sie odwotywac;
Podzielcie obowigzki wynikajace z nowej sytuacji, osadzcie w czasie i ustalcie osobe
sprawdzajaca.

Ustalcie, co w sytuacji niewywigzywania sie z ustalen — konsekwencje;

BadzZcie konsekwentni w przestrzeganiu ustalen, jednak wazne jest tez zrozumienie dla
potrzeb i emocji kazdego cztonka rodziny.

Jak sobie z tym poradzié, gdy wystgpi sytuacja trudna emocjonalnie?

Mozna wykonac kilka prostych, a zarazem przydatnych krokow:

A.

moOw

M

G.

Wez gteboki oddech najlepiej przy otwartym oknie (dotlen mdzg), napij sie wody —
zatrzymaj sie, policz do 10 lub wiecej i inne.

Nazwij emocje, ktdre czujesz (np. ztos¢, gniew).

Zaakceptuj swoje emocje.

Zastanow sie co sie tak naprawde stato, co ta sytuacja oznacza dla Ciebie.

Stworz liste twoich mozliwych reakcji/zachowan (chociaz 2 — 3 pomysty, im wiecej tym
lepiej).

Wybierz najlepszg z nich uwzgledniajgcg dobro twoje i innych oséb, chronigcg Ciebie
i relacje z bliskimi osobami.

Zastosuj wybrane zachowanie/reakcje.

Unikaj reagowania natychmiastowego pod wptywem wysokiego poziomu emocji (w trakcie
tzw. ,,porwania emocjonalnego”).
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Sytuacja

\ 4

Emocje/uczucia

\ 4

Uswiadomienie

\ 4

Mozliwe reakcje/decyzje/zachowania

\ 4

Zachowanie

Schemat porwania emocjonalnego

Sytuacja

\ 4

Emocje/uczucia

\ 4

Uswiadomienie*

\ 4

Mozliwe reakcje/decyzje/zachowania*

Porwanie emocjonalne

\ 4

Zachowanie

\ 4

*Nie nastepuje uswiadomienie i nie s brane pod uwage mozliwe reakcje. Z poziomu
emoc;ji osoba przechodzi do dziatania, tzw. akcja — reakcja.
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Porozmawiaj o sytuacji trudnej, gdy opadna emocje:

Opowiedz o sytuacji odnoszac sie do faktow;

Powiedz jakie emocje wywotata ta sytuacja u Ciebie;

Powiedz o oczekiwaniach w stosunku do drugiej osoby (w przysztosci);

Wystuchaj drugg osobe stosujgc powyzsze punkty (1 — 3) niech ta osoba przedstawi
swojg perspektywe zaistniatej sytuacji odnoszgc sie do faktéw, emocji i oczekiwan;

5. Wspdlnie zastandwcie sie co zrobicie w podobnej sytuacji w przysztosci, aby unikng¢
napie¢ w relacji i ochronic siebie wzajemnie.

PwnNeE

Pamietaj! Docen wysitki i wktad rozméwcy w budowanie relacji.

Warto! Rozwigzywaé nawet drobne, codzienne sytuacje rodzinne domowe, a w przysztosci
unikniesz wiekszych i ztozonych konfliktdw obarczonych wzajemnymi pretensjami.

Unikaj! Dziatania w stanie ,porwania emocjonalnego”, oskarzen, osgddéw, przekrzykiwania

siebie wzajemnie, méwienia naraz i tym podobne (dobrze jest mie¢ w rodzinie spisane zasady
prowadzenia rozmow).
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Przyktadowe zasady prowadzenia rozmow w rodzinie:

1. Ustalcie czas, np. jeden dzien w tygodniu, gdy rozmawiacie o wydarzeniach
z minionego tygodnia; Ograniczcie czas godzinowo, np. 1 — 2 godziny;

2. Ustalcie warunki w jakich bedzie przebiegata rozmowa, atmosfera sprzyjajaca
skupieniu, np. wytgczony tv, komputer, telefony, w warunkach, gdy nikt sie nie spieszy
itp.; Unikajcie rozpraszania uwagi, to czas dla Was i budowania relacji miedzy bliskimi
osobami;

3. Ustalcie kolejnos¢ oséb wypowiadajgcych sie i osobe, ktéra bedzie udzielata gtosu
(wazne jest, aby osoba udzielajgca gtosu byta jak najmniej zaangazowana w sytuacje,
o ktérej mowa); podczas kazdego takiego spotkania osobg udzielajgcg gtosu moze byc¢
ktos$ inny;

4. Kazdaz oséb wypowiadajgcych sie powinna mie¢ podobng ilo$é czasu na wypowiedz —
zasada réwnowagi; Stosujcie w wypowiedziach punkty 1 — 3 prowadzenia rozmowy
umieszczone powyzej;

5. Zadbajcie o punktualne rozpoczecie spotkania — to wyraz szacunku dla siebie
wzajemnie;

6. Stworzcie liste mozliwych rozwigzan;

7. Wybierzcie najlepiej wam odpowiadajgce i pasujgce do warunkoéw, w ktérych zyjecie
oraz relacji jakg tworzycie;

8. Podziekujcie sobie za poswiecony czas, rozmowe i prace nad rozwigzaniami, wktad
kazdego z osobna;

9. Umodwecie sie na kolejne spotkanie, jesli tego wymaga sytuacja lub chcecie wprowadzic¢
zasade statych spotkan.

Pamietaj! Kazda rodzina jest inna i ma inne potrzeby; kazdy cztonek rodziny ma swoje osobiste
potrzeby;

Pogodzié potrzeby wszystkich cztonkéw rodziny i zastosowanie wspdlnych rozwigzan,
uwzgledniajgcych potrzeby wszystkich cztonkdw rodziny.
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