RELACJE MIEDZYLUDZKIE W DOBIE PANDEMII

Relacja to zdolno$¢ do wzbudzania poczucia, ze
jest miedzy ludZzmi wspélna przysztosé...
Niebawem minie rok od kiedy pojawil sig
koronawirus. Zmienit on nasze zycie, czgsto
stawiajac je na glowie. Dlugi czas ,,zamkniecia w
domach” wywarl zauwazalne skutki w wielu
obszarach naszego spotecznego funkcjonowania.

Relacja z drugim czlowiekiem

Jeden z tych obszarow to niewatpliwie sfera relacji
mi@dzyludzkich Poczatkowo zamknigci w domach,
chcac nie cheac, bylismy zmuszeni do przebywania
ze swoimi rodzinami. Jedni odnalezli wtedy rado$¢ i satysfaqu z kontaktu z bliskimi, ktéorym
wczesniej nie mogli poswiecaé na co dzien az tyle czasu. Dla innych z kolei, relacja z domownikami
nie byla najwygodniejsza i powodowala spory dyskomfort. Wigkszo$¢ z nas zostala pozbawiona
mozliwosci spotkan ze znajomymi, przyjaciétmi, chlopakiem czy dziewczyng. Z jednej strony ludzie
zacz¢li mowi¢ o smutku i niecheci do dziatania, a z drugiej — 0 docenianiu dotychczasowych relacji
czy wartosci osob obecnych w ich zyciu.

Czlowiek — zwierze stadne?

Niezaleznie od tego, jak bardzo lubimy kontakt z drugim cztowiekiem, badz tez jak duzy dyskomfort
on w nas wywoluje, relacje z innymi ludzmi sa nam potrzebne do zycia, a na pewno sa czescia
naszego zdrowia psychicznego. Jedni uwielbiajg otacza¢ si¢ gronem znajomych, inni wolg bezpieczny
kontakt wylacznie z zaufanymi, najblizszymi osobami. I to jest ok, jesteSmy rozni i kazdy z nas ma
rozne potrzeby. Mimo to nasze organizmy sa jednak podobne i na gruncie fizjologii odczuwamy
biologiczng potrzebe kontaktu z drugim cztowiekiem. Kontakty z osobami zaufanymi, takimi, przy
ktorych czujemy si¢ dobrze, zmniejszaja chociazby poziom kortyzolu w naszym organizmie, a wigc
hormonu odpowiedzialnego za reakcje stresowe. Powodujg natomiast wzrost poziomu oksytocyny,
dzigki ktorej czujemy rozluznienie i mamy ochote na wigcej takich kontaktow. Wiadomo juz, jak
bardzo relacje spoleczne sg wazne w zyciu kazdego z nas, ale nie zawsze wiemy jak o nie dbac...
Zadbaj o relacje

Co mozna zrobi¢, kiedy jest nakaz dystansu spolecznego i noszenia maseczek, a dookota styszymy
natlok informacji zniechecajacych do kontaktow z innymi ludzmi? Niewatpliwie kontakt fizyczny w
relacji jest bardzo wazny. Trudno jest jednak o budowanie klimatu zaufania, czy umiejetnos$¢ szczerej
rozmowy widzac jedynie oczy rozmoéwcy, w dodatku z do$¢ duzej odlegtosci. Mozna zatem
jednoznacznie stwierdzi¢, ze swoboda w relacji jest aktualnie znacznie zaburzona. Kwestie te maja
znaczenie w kazdej interakcji spotecznej, rowniez tej rowiesniczej, niezaleznie od tego, jak dobrze
znamy druga osob¢ i o jak powaznych sprawach rozmawiamy. Jak sobie wigc radzi¢ w takich
realiach?

Dbaj o kontakty wokot ciebie

W obecnej sytuacji trudniej niz zwykle jest utrzymac istniejgce relacje. Dlatego dbaj o nie, nie
wycofuj si¢ z kontaktow ze znajomymi, nawet jesli beda wylacznie online. One sg tak samo
wartosciowe, mimo ze zwykle nieco trudniejsze do utrzymania.

Korzystaj z dobrodziejstw techniki

Obecne technologie pozwalaja na utrzymanie wszechstronnego kontaktu z drugg osoba. Wykorzystaj
to. Rozmawiajcie przez kamerki. Nawet jesli poczatkowo nie bedziesz tego lubi¢, szybko zauwazysz,
ze naprawde latwo mozna oswoié si¢ z taka rozmowa. Swigtujcie swoje sukcesy, urodziny, robcie
wspolne imprezy, badZcie na biezgco z tym, co u was. Ogranicza was tylko wyobraznia.

Shluchajcie siebie i okazujcie sobie wsparcie

To istotne, by w relacji z druga osobg dawac jej poczucie, ze jest dla nas wazna. Nieistotne, czy
rozmawiacie na ,,zywo”, czy przez media, stuchaj tego, co mowi do ciebie druga osoba, odno$ si¢ do
tego, zadawaj pytania. Pokaz, Ze ona i to, co u niej si¢ dzieje, interesuje Cig, niezaleznie od tego, jaki
dzieli was dystans.




Badz zyczliwy

Okazuj drugiej osobie szacunek i zyczliwos¢. Szczegodlnie tatwo jest nieodpowiednio ocenié czyjes
intencje, gdy prawie nie widzimy twarzy rozmowcy.

Stosuj komunikat ,,ja”

Komunikat ten nie ocenia, odnosi si¢ wylacznie do twojego odbioru danej sytuacji. Mowisz w nim
wylacznie o wlasnych emocjach, spostrzezeniach. Dzi¢ki niemu mozna unikng¢ wielu nieporozumien i

konfliktow.
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