Cigglosé relacji - priorytet dla zdrowej glowy'!

Dotychezas codziennie widywales/as sie z wieloma osobami, a interakcje te zaspakajaty Twoje rézne potrzeby. Aktualnie wprowadzono

stuzace naszemu bezpieczenstwu zalecenia utrzymywania dystansu Jjednak nie oznacza to oczywiscie koniecznosci zerwania,
kontaktoéw. Zaplanuj (szare pole) w jaki sposcb bedziesz utrzymywal/a relacje z osobami, z ktorymi wezesniej sie widywales/as (ich imiona
zapisz na niebieskim polu). Bedzie to rozmowa. iczna, video- ie zdjeé czy fllmow, a moze tradycyjny list? Postaraj

sie znalez¢ forme kontaktu z kazda, z 0s6b.
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Dziennik komunikatow
Nie bedzie chyba przesads stwierdzié, ze aktualnie Twoim jedynym oknem na Swiat sq media (telewizja, internet, radio). Uzupelniajac
ponizszg, tabelg sprawdz, jak ptynace z nich komunikaty dziakajs na Twoje samopoczucie. Zapisuj te tresci, ktore uznates/as za wazne lub te,
Kktore po prostu przykuly Twoja uwage. Po uzupetnieniu calej tabeli postaraj sie sformutowa¢ wnioski - moze warto ogladaé czego§ mniej, a
czegos wigeej?

. ‘wpiyw na Twoje samopoczucie:
tres¢ komunikatu leple}/gorzej

‘Wnioski:




Zlacz perspektywy!

W aktualnej sytuacji wszyscy spedzamy znacznie wiecej czasu w domu niz przecietnie. Czesto wiaze sie to z koniecznoscia wypracowania

nowych zasad, co moze generowas konflikty miedzy domownikami. Jesli takie pojawily sie w Twojej rodzinie, postaraj sie spojrzeé na nie z

Kilku perspektyw (swojej i innych ikow). Kiedy je zapiszesz sprobuj sformulowaé spojrzenie na sytuacje 1aczace
roznych os6b - takie spoj liwialo bedzie e tzw. isu.

- miejsce na imie czlonka rodziny

Spojrzenie na sytuacje




