Jak zadbac o relacje w rodzinie w niezwyczajnej, trudnej, stresujacej sytuaciji,
w jakiej znalezliSmy sie zupetnie niespodziewanie, zamknieci w czterech
$cianach.

Jeszcze niedawno przygotowywalam si¢ do konsultacji i grupowych zajeé
rozwojowych dla rodzicow. Tak brzmiata krotka informacja majaca wskaza¢ charakter
I kierunek tego, co chce zaproponowac:

Zachecamy rodzicow, ktorzy czujg potrzebe zadbania o jakos¢ relacji z dziecmi w pedzgcej,
hatasliwej, czesto zwigzanej z duzym stresem codziennosci. W takiej rzeczywistosci trudno
0 uwaznos¢ na samego siebie, a co za tym idzie rowniez na drugiego czlowieka. Kiedy tym
drugim cztowiekiem jest nasze dziecko... szczegolnie warto.

W tej chwili musiatabym wyrzuci¢ stowo pedzgcej 1 dodaé przepetnionej Igkiem,
niepewnoscigq.

Zupetnie niespodziewanie i gwaltownie zycie zwolnito. Ta rozpgdzona, cigzka i wielka
maszyna zatrzymata si¢, a my z dnia na dzien znalezliSmy si¢ w zupelnie innej
rzeczywisto$ci. Nie rozumiemy jej do kofica, boimy sie, ztoscimy, nie godzimy si¢ na nia.

Nasze dzieci zostaly zamkniete w czterech $cianach ze zdalnym nauczaniem, a my razem
z nimi ze zdalng praca (co i tak jest sytuacja komfortowa, bo ogromna cze$¢ rodzicOw nie ma
mozliwosci pracy zdalnej). Taka sytuacja nigdy wczesniej w zyciu naszych dzieci ani naszym
nie miata miejsca. Towarzyszy nam wszystkim niepokdj o zdrowie i Zycie nasze i naszych

bliskich.

Czy mozemy w tak trudnym czasie zadba¢ o uwaznos$¢, o relacje z bliskimi, o siebie?

Wedhug mnie Zycie nas chyba do tego zobowiagzato. Jesli nie teraz, to kiedy? Moze nigdy
wigcej nie powtorzy si¢ tak dogodny czas na zwolnienie, na zatroszczenie si¢ o bliskos¢,
o relacje?

Przede wszystkim warto przyjrze¢ si¢ tej sytuacji z uwagg 1 poszuka¢ czynnikow, ktore
pomagaja, a takze tych, ktore utrudniaja nam zatroszczenie si¢ o nasze relacje z dzie¢mi
W czterech $cianach.



Czynniki utrudniajgce do§¢ mocno probuja dominowa¢ nad pomagajacymi, ale celowo
od nich zaczynam, bo mimo wszystko w mojej analizie jest ich mniej.

e Niewatpliwie trudng do pokonania przeszkoda s3 nasze przekonania i nawyki, ktore
blokuja nam dost¢gp do naszych rodzicielskich zasobow: musze przypilnowac dzieci
z lekcjami, w domu ma by¢ porzgdek itd.). Pomijanie dbania o siebie w sposéb jakiego
potrzebujemy, konczy si¢ frustracja, czgsto skierowang na bliskich, ktorzy sa w tej
chwili w sposob szczegdlny ,,w zasiggu reki”.

e Sytuacja przymusu. JesteSmy zmuszeni do bycia w domu, do bycia razem -
szczegblnie trudne w sytuacji nastolatkow, ktore majg zakaz wychodzenia
samodzielnie z domu. My, doro$li, mozemy pojecha¢ na odludzie i wywrzeszczeé si¢
— oni s3 na nas skazani nawet na tym odludziu

e Niekorzystnie wplywa zbyt cz¢ste sledzenie informacji o stanie epidemii w kraju 1 na
swiecie; w duzym stresie te informacje odciggaja nas zupetnie od bliskosci z osobami,
ktére nas potrzebuja, od bycia uwaznym na siebie i innych

e Niewatpliwie czynnikiem niekorzystnym i utrudniajagcym jest zbyt mata powierzchnia
do zycia, w ktorej jako$ dawaliSmy rade w rzeczywistosci przed epidemia, a obecnie
jest chwilami nie do zniesienia.

Czynniki pomagajace, ktorych doswiadczam sama i wiem, ze warto z nich skorzystac,
pojawiaja si¢ od pierwszego dnia i codziennie odkrywam nowe.

e Niewatpliwie nalezy doceni¢ sytuacj¢, w ktorej jesteSmy. JesteSmy zamknigci
w czterech §cianach, ale nasze dzieci maja nas w tym trudnym dla siebie czasie.
Oczywiscie konfiguracje tej sytuacji w kazdej rodzinie s3 inne. Niemniej jednak warto
docenic¢ to, co nam si¢ w tym wszystkim pojawia dobrego.

e Swiat zwolnil. Juz nie ma powodu tak si¢ spieszy¢, mozna sprobowac¢ zy¢ uwazniej
i zadbac o to co jest dla nas i naszej rodziny naprawdg wazne.

e Mamy duzo czasu dla siebie nawzajem; mozemy wrdci¢ do rytualow, na ktore
przestaliSmy mie¢ czas; mozemy rozmawia¢, jesli mamy na to ochote, mozemy
obejrze¢ filmy, na ktére juz dawno nie mieliSmy czasu, mozemy stucha¢ muzyki,
mozemy wspolnie z dzieciakami marzy¢ o tym, co bedziemy robi¢, kiedy zycie wroci
do normalnosci, mozemy gra¢ w planszoéwki, na ktére nie mieliSmy czasu, mozemy
razem trenowac¢, nie wychodzac z domu, mozemy powiedzie¢ ,,praca musi teraz
chwile poczekac”, poniewaz moje dziecko potrzebuje si¢ przytuli¢, poby¢ ze mna,
mozemy nie wrzuci¢ prania teraz, bo przeciez jesteSmy caly dzieh w domu i nic si¢ nie
stanie, jak zrobimy to troche p6zniej, nie musimy nic udawac, bo przeciez dzieciom
stuzy nasza autentyczno$¢... Mozemy si¢ o siebie zatroszczyé, bo inaczej nie
bedziemy mogli wspiera¢ naszych dzieci.

e Okazalo si¢, ze wiele rzeczy nie jest tak waznych, jak nam si¢ wydawato. Wielu
rzeczy nie musimy robié¢ ani nie musimy kupowa¢, ani si¢ nimi przejmowaé. Swiat sie
nie zawali, a my jednak wcale tego nie potrzebujemy ani do zZycia, ani do szczgscia.
Kazdy z nas zapewne mogtby wymieni¢ kilka takich rzeczy. Warto pomys$le¢ o tym

pozytywnie.

e Pojawia si¢ mndstwo przesmiesznych filmikow, ktore przesytlamy sobie wsrod
znajomych. Smiejmy si¢. Smiech jest nam teraz bardzo potrzebny. Nie martwmy sie,
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ze zarcik jest niepoprawny politycznie. Jesli nas rozbawil, to Smiejmy si¢ do tez, ale
uszanujmy, ze kogo$§ moze nie $mieszy¢. Mysle szczegdlnie o drugim rodzicu
W naszych czterech §cianach. Réznie przezywamy ten czas peten niepewnosci 1 leku.
To tez dla nas mozliwos¢ praktykowania uwaznosci, szacunku i empatii. Dzieciom
nasz $miech teraz bardzo pomaga w obnizeniu napigcia i Ieku. To w jaki sposob
obchodzimy si¢ ze sobg jako dorosli wptynie na ich strategie radzenia sobie ze stresem
réwniez w przysztosci.

e Mozemy odpusci¢ w wielu sytuacjach, w ktorych nie odpuszczaliSmy, bo ,,czas nas
gonit”; wprowadzenie w nasze wspolne funkcjonowanie wiekszego ,,luzu” sprzyja
redukcji napigcia 1 Ieku u wszystkich cztonkéw rodziny. Nigdzie si¢ nie spieszymy,
nikt nie przyjdzie i nie zobaczy, jaki mamy batagan. Wreszcie mozemy by¢ tu i teraz,
jesli tylko sprobujemy czerpac z tego, co nam zycie przyniosto.

e Szczegblnie warto z dystansem i rozsadkiem potraktowaé oczekiwania szkoty wobec
naszych dzieci i nas jako rodzicow. To nie podstawa programowa jest teraz
najwazniejsza. Dzieci uczg si¢ teraz relacji, poznajg siebie, obserwuja nas dorostych
ijak nigdy dotad potrzebuja naszego zyczliwego przywddztwa, pokazania
priorytetow.

e Warto w sytuacji edukacyjno-szkolnej poszukaé¢ pozytywnych obszarow. Dostrzec
dziecko w odstonach dotad dla nas niedostepnych. Zachwyci¢ si¢ tym, jak nasze
dziecko rozmawia z wychowawcag i kolegami, doceni¢ jakie jest sprawne w obstudze
komputera 1 z jaka swoboda porusza si¢ w Internecie. A po zachwyceniu si¢
I docenieniu naszego dziecka odsunmy si¢ z tej przestrzeni i pozwélmy dzieciom
znowu mie¢ obszar, w ktorym nas nie ma. Jest im to réwniez bardzo potrzebne,
a przeciez zostali tej przestrzeni pozbawieni.

e Dzieci potrzebujg teraz bliskoSci 1 wsparcia. Zostalty pozbawione bezposrednich
kontaktow z rowiesnikami i mogag intensywniej Sigga¢ po kontakt fizyczny
z rodzicami. Roznie si¢ to przejawia, ale pewnie wielu rodzicow dostrzega te sygnaty.
Korzystajmy z tej ich potrzeby, bo przeciez wielu rodzicow teskni za czasem, kiedy
dziecko przychodzito si¢ przytuli¢, kiedy byto tak blisko.

e Warto umozliwi¢ dzieciom korzystanie z kontaktéw na portalach spotecznosciowych,
tak by ograniczenia, jakich do§wiadczaja, byly mniej dotkliwe. Te ograniczenia dzieci
przezywaja jak strate, poniewaz nikt nie umie im powiedzie¢, kiedy to si¢ skonczy.

e Mozemy zaopiekowac si¢ sobg bardziej. Nie pomozemy naszym dzieciom, jesli nie
zatroszczymy si¢ o siebie. Mamy teraz czas, zeby przyjrze¢ si¢ temu, co tak naprawde
daje nam ukojenie, jest dla nas wspierajace, czego potrzebujemy. Jest to czas na
uwazny kontakt z tym, co si¢ w nas dzieje, co przezywamy 1 jak to przezywamy.
BadZzmy uwazni i tagodni dla siebie i dla naszych bliskich. To moze przynie§¢ nam
wiele korzysci na przysztosc.

Zachecam serdecznie do poszukiwania i zatrzymywania dobrych mysli, o tym czego obecnie
doswiadczamy, o naszych bliskich, o sobie. Te mys$li moga by¢ naszym zapleczem na kolejne

dni. Mozemy z nich czerpa¢, kiedy doswiadczamy tego co trudne.
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