Nowe wyzwania w trudnym czasle

Od kilu tygodni mierzymy si¢ z nowymi wyzwaniami w zupelnie zmienionej epidemia
rzeczywistosci. Do tej pory nauczeni bylisSmy zycia w ruchu, w kontakcie z drugim cztowiekiem —
praca, dom, zakupy, znajomi. Nagle w kilka dni zostali§my zamknigeci w domach. Cze$¢ z nas
zdalnie wykonuje swoja pracg. Dla wlasnego bezpieczenstwa nie wychodzimy z domu, jedynie do
sklepu, lekarza, apteki.

W obawie przed chorobg, sfrustrowani zupetng zmiang trybu zycia- musimy przyzwyczai¢ si¢ do
nowych realidéw. Nie zawsze potrafimy sobie poradzi¢ z kumulujagcymi si¢ w nas emocjami,
nowymi obowigzkami, ktore na nas spadly w ostatnim czasie, a takze obawg o wlasne zdrowie

i zycie . Zdalna nauka naszych dzieci, z ktorg do tej pory nie mieliSmy do czynienia na tak duza
skale, takze rodzi w nas obawy. C6z, musimy przeczeka¢, majac w $wiadomosci, ze wszystko
przeminie i dobrze si¢ skonczy, chociaz nie wiadomo jak dtugo bedzie trwato.

Teraz musimy zastanowi¢ si¢ nad korzysciami ktére irracjonalnie wynikajg z tej sytuacji — czas
ktorego nigdy nie mieliSmy dla siebie, jako rodzina, bo w biegu, bo praca — teraz mozemy go
spedzi¢ razem, tak aby$my pomimo strachu jaki w tej chwili czujemy, pamigtali réwniez mity,
wspolnie spedzony czas. Dlatego dla dobrej atmosfery musimy si¢ troszezy¢ przede wszystkim

0 siebie i utrzymanie dobrych relacji w rodzinie pamigtajac, ze dla wszystkich jest to nowa sytuacja.
Starajmy si¢ zagwarantowaé sobie w ciggu dnia chwile relaksu. Stworzy¢ dla siebie bezpieczng
strefe, w ktorej spedzimy czas, tak jak lubimy. Nasz spokdj wplynie pozytywnie na pozostatych
domownikow .

Wspolne rodzinne spedzanie czasu jest fundamentem wzajemnych wiezi w rodzinie.

Kilka dobrych rad, ktére wzmocnia nasza rodzine:

e Wspolne posilki- niech codzienne positki przy jednym stole stang si¢ nawykiem.

e Wspolne zainteresowania— znajdzmy aktywno$¢, ktora angazuje wszystkich cztonkéw
rodziny. Warto spgdza¢ razem czas, pomoze to ustali¢, jaka aktywno$¢ taczy cztonkow
rodziny.

e Rozmowy- tylko rozmowa pozwala nam osiggna¢ zamierzony cel 1 0siggnag¢ kompromis.
Wazna jest otwarto$¢, opisywanie swoich uczuc.

e Wspolne zabawy — pamigtajmy, ze dzieci licza inaczej wspdlnie spedzony czas.

¢ Dotrzymywanie slowa— jesli co$ obiecujemy, a potem si¢ z tego wycofujemy, dziecko moze
poczué, ze nie jest dla nas partnerem we wzajemnych relacjach i poczu¢ si¢ zawiedzione.

Sukces tkwi w dobrej organizacji dnia — w racjonalnym roztozeniu pracy i odpoczynku.
Konsekwentne przestrzeganie pewnych ustalonych regut, przy jednoczesnym okazywaniu
sobie mitosci, uczuc i akceptacji - w taki sposob na jaki nie mielismy do tej pory czasu.

Jest to niewatpliwie okres, kiedy mozemy wilaczy¢ wszystkich domownikow do wspolnych prac.

Zadbajmy o zbudowanie mocniejszych wig¢zi rodzinnych i podejmowanie wspolnie wyzwan

1 aktywnosci dla wzmocnienia wzajemnych relacji . Stworzmy dzieciom mozliwo$ci do rozwijania

wiasnych pasji (umozliwmy eksperymenty w kuchni, garazu- warsztacie)

Pami¢tajmy atrakcyjny sposob spedzenia czasu z rodzicami to najprostsze czynnosci takie
jak :

egry w planszowki, karty, warcaby, szachy.

ewspolne czytanie ksigzek, bajek, komiksow.

ewspolne ogladanie ciekawych programoéw



erozwijanie hobby - majsterkowanie, robienie na drutach czy gra na instrumencie

Pamietajmy okazujmy sobie wsparcie i pozwolmy wyrazi¢ trudne emocje, zwlaszcza w
tym trudnym dla wszystkich czasie.



