SPECJALNY CZAS DLA RODZINY

Obecny czas jest wyzwaniem dla rodzin, spedzamy ze sobg wigcej czasu niz
zazwyczaj. Jest to okazja do lepszego poznania si¢ wzajemnie, nawigzania i
pogtebienia wiezi rodzinnych. Moze tez by¢ duzym wyzwaniem, zamknigcie w
malej przestrzeni, male dzieci, ktore wymagaja organizowania im czasu i
nieustannej uwagi, stres zwigzany z niepewng sytuacja epidemiologiczng - to
wszystko moze by¢ obcigzajace emocjonalnie 1 prowadzi¢ do zaostrzenia
ukrytych wcze$niej antagonizmow, konfliktébw 1 niedomowien migdzy

domownikami.

Zapadt mi w pamieé artykul z magazynu psychologicznego Charaktery,
sprzed wielu lat. Autor przedstawial wyniki badan méwigce o tym, ze rodzinne,
dwutygodniowe wyjazdy wakacyjne moga prowadzi¢ do spietrzenia konfliktow.
Moment krytyczny nastgpowat okolo 10 - tego dnia — jego pozytywne
rozwigzanie owocowalo, lepsza atmosfera do konca wyjazdu. Jesli taka
prawidtowos¢ pojawia sig w trakcie wakacji, to trzeba liczy¢ si¢ z tym, ze
obecnie w warunkach zamknigcia 1 izolacji spotecznej w czterech Scianach moze
pojawi¢ si¢ tym bardziej. Pamigtajmy, zZe jest to zjawisko naturalne 1 moze by¢
podstawa do pozytywnej zmiany. Warto tez podja¢ pewne kroki
zapobiegawcze, by zminimalizowa¢ wystepowanie konfliktow. Przede
wszystkim zaakceptujcie nieprzyjemne emocje, nie ukrywajcie ich i w miare

mozliwosci konflikty rozwigzujcie tak szybko jak to jest mozliwe. Poza tym:

1. Zadbajcie, by kazdy domownik miat mozliwos¢ przebywania w
samotnos$ci, badZ w wyodrgbnionym miejscu sam ze swoim zajeciem.

2. Organizujcie zebrania rodzinne dla omowienia harmonogramu dnia,
podziatlu obowigzkow, czasu wolnego, konfliktéw. Ten czas dla
wszystkich zaspokoi potrzebe przynaleznos$ci 1 waznosci. (za: J. Nelsen —

Pozytywna dyscyplina, CoJaNaTo, Wa-wa 2015r.)



3. Zaplanuj Specjalny Czas z Dzieckiem, ktory ma si¢ r6zni¢ zasadniczo od
tego jak standardowo spedzacie czas z dzieckiem:
- ustal godzing,
- wylacz telefon i telewizor,
- stworz liste czynnos$ci, aktywnosci, sposréd ktorych na zmiang z
dzieckiem bedziesz wybiera¢ jak spedzi¢ ten czas,
- wspOlny czas moze dotyczy¢ zarbwno mamy jak 1 taty,
- w zaleznosci od wieku dziecka zmienia si¢ dlugos¢ specjalnego czasu:
a)10-15 minut dziennie — 2-6 lat,
b)30 minut w tygodniu — 7-12 lat,
c)raz w miesigcu co$, czemu twoj nastolatek nie moze si¢ oprze¢ — 13
lat i wiecej. (za: J. Nelsen —Pozytywna dyscyplina, CoJaNaTo, Wa-wa
2015t.)

4. Zaplanuj Specjalny Czas dla Rodzicow — to bardzo wazne dla wasze;j
relacji 1 rodziny jako systemu, ktory wspolnie stworzyliscie. Dbajcie o
swoje potrzeby.

5. Pamigtajcie o nieprzecenionym znaczeniu PRZYTULANIA oraz
POCZUCIA HUMORU - potrafig rozbroi¢ niejedng ,,bombe”.

6. W miare mozliwosci wykorzystajcie wspotczesne media komunikacyjne
do wirtualnych spotkan waszego dziecka z réwiesnikami, mozna gra¢ w
kalambury, zagadki, wspolnie rysowac€, nagra¢ i1 przesyla¢ sobie filmiki

rodzinne, zorganizowa¢ konkurs......
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