Sytuacja pandemii, w jakiej sie znajdujemy, wymaga od nas wielu zmian — zaréwno w
obszarze codziennego funkcjonowania, jak i sposobu radzenia sobie z emocjami. Ze wzgledu na
znaczne ograniczenie naszej swobody w przemieszczaniu sie i catkowitg koncentracje naszych rél
spotecznych w jednej, czesto niewielkiej, przestrzeni, pojawiajg sie nie tylko nowe emocje, ale
rowniez zmienia sie ich natezenie. JesteSmy w domu zaréwno rodzicem, zong/mezem, jak i
pracownikiem, a czasem tez dzieckiem (jesli mieszka z nami starsze pokolenie). Wielos¢ rél
powoduje, ze trudniej jest zorganizowac¢ funkcjonowanie w sposdb bezkonfliktowy. Coraz czesciej
styszy sie, ze ludzie, ktdrzy przeciez na co dzien s dla siebie wazni, majg juz do$¢ wspdlnego,
nieustajgcego bycia razem. Drobne rzeczy zaczynajg drazni¢, ztoscié, irytowaé. Czesto frustracja
zwigzana z poczuciem bezsilnosci i bezradnosci oraz utratg kontroli nad sytuacjg, wywotuje nawet
reakcje agresywne (stowne lub fizyczne).

Jak temu przeciwdziataé, jak pomdc sobie i bliskim przetrwaé ten trudny czas, by nie naruszy¢ wiezi
jakie istniejg w rodzinie?

Przede wszystkim warto pamieta¢, ze zmiana ta ma charakter czasowy — pojawia sie nowa
sytuacja, ale nie bedzie trwac¢ bez konca. Ponadto przebiega ona fazami — od szoku, szukania
sposobéw na poradzenie sobie (stosowanie sie do wszelkich zalecen), duza mobilizacje, poprzez
zto$é, gniew, frustracje, a takze rezygnacje, biernos¢ i apatie, az do catkowitego przystosowania sie.
Musimy tez wiedzie¢, ze sytuacje kryzysowe, a taka teraz trwa, mocno eksponujg nasze postawy i
powodujg, ze emocje na og6t sg silniejsze, bardziej widoczne, a czesto skrajne.

W tak trudnym czasie wazne jest, by staraé sie opanowac chaos, podzieli¢ dzien na czas
pracy, obowigzkéw domowych, wypoczynku. Dobrg praktykg jest - wspdlne z domownikami -
przedyskutowanie nowego planu dnia, zadbanie o potrzeby wszystkich cztonkéw rodziny. Ale
jednoczesnie warto zachowad psychiczny dystansu, korzysta¢ z humoru, zartu (i tu przydajg sie
wszechobecne memy), czasem odracza¢ swoich reakcje. Kazdy powinien mie¢ swojg, cho¢by matg,
przestrzen, w ktérej czuje sie spokojnie i bezpiecznie (nie musi to by¢ oddzielny pokdj, czasem
wystarczy fotel i stuchawki/ksigzka). Pamietajmy: jakos$¢ naszych reakcji bedzie mocno wptywaé na
zachowanie dzieci i odwrotnie — to system sprzezenia zwrotnego. Nazywajmy wiec swoje emocje,
zauwazajmy i pytajmy co czujg dzieci — to da podstawe do rozmowy i ewentualnej zmiany
zachowania. Lepsze korzysci przyniesie stwierdzenie: ,Widze, ze sobie nie radzisz z tym
zadaniem/widze, ze sie ztoscisz, co moge zrobic, zeby ci pomdc, zmniejszy¢ twojq ztos¢?” niz krzyk:
,Przestan sie wsciekaé, mam juz wszystkiego dos¢!”. To co pomaga, to tez zachowanie pewnej
ciggtosci tego, co wczesniej byto oczywiste oraz ustalenie rytmu, powtarzalnosci zachowan/zadan.
Przewidywalnos$¢ zawsze zmniejsza nasz lek i niepokédj, a niewiadoma go wzmacnia. Ustalmy tez
obszary, w ktérych mamy kontrole (np. co ugotowac na obiad, jak spedzi¢ czas po potudniu, z kim sie
kontaktowa¢ za pomoca telefonu/Internetu) od tych, na ktére nie mamy zadnego wptywu (na
pogode, zakres rozprzestrzeniania sie koronawirusa, decyzje witadz itp.).

| nie zapominajmy jednego: najwazniejsze jest nasze ZYCIE - nie praca, szkota, oceny dzieci,
obowigzki — to czas kiedy powinniSmy zadbac o zdrowie nie tylko fizyczne, ale réwniez psychiczne.
Czy dzi$ juz przytulitam/przytulitem swoje dziecko, czy powiedziatam/powiedziatem mu co$ mitego,
czy wyrazitam/wyrazitem zadowolenie z tego, ze jestesmy razem? Tylko przyktadem mozemy uczy¢
nasze dzieci radzenia sobie nawet w trudnych czasach.



