Wiezi rodzinne w czasie kwarantanny -
jak budowac je na odlegtosc?

Podczas trwajacej pandemii dla wiekszosci rodzin wyzwaniem bedzie zachowanie dystansu
fizycznego, ale nie emocjonalnego.

Dystans moze by¢ utrudnieniem w budowaniu bliskiej relacji. Doroste dzieci, ktére nie moga
otoczyc¢ swoich rodzicow bezposrednia opieka, czesto czujg sie zdenerwowane, sfrustrowane,
zmartwione i przyttoczone. Mimo ze wykazujg zainteresowanie i utrzymujg kontakt z
rodzicami, majg wrazenie, ze robig niewystarczajgco duzo. Jest to problem bardzo aktualny i
nasilajgcy sie w ostatnich tygodniach. W zwigzku z tym, ze osoby starsze sg w grupie
najwiekszego ryzyka, troska o nich wyraza sie w zaprzestaniu wizyt i nie narazaniu ich zdrowia.
Jednoczesnie, dzieci potrzebujg kontaktu z dziadkami, a Swiadomos¢, ze spedzajg oni czas

samotnie jest przykra.

Oczywiscie, nie chodzi jedynie o osoby starsze. Wiele rodzin przezywa obecnie problem
separacji z powodu kwarantanny i zjawisko to bedzie sie rozszerza¢ w najblizszym czasie.
Starania o utrzymanie dzieci w kontakcie z dziadkami i innymi cztonkami rodziny sg niezwykle

istotne.

Jak budowad i rozwijaé wiezi rodzinne na odlegto$é oraz jak pomdc dzieciom w ich budowaniu?

Warto, aby dzieci utrzymywaty staty, regularny kontakt z dziadkami. Rozmowy telefoniczne i
wideorozmowy pozwalajg osobom, ktére sg daleko czud sie czescig spotecznosci i zmniejszyé
dzielgcy dystans. Cztonkowie rodziny deklarujg, ze odbycie wideorozmowy przynajmniej raz
na tydzien zwieksza ich poczucie przynaleznosci do rodziny, zmniejsza poczucie samotnosci.
Jej plusem jest takze mozliwos¢ zobaczenia swojej rodziny oraz ,uczestniczenia” w jakims
stopniu w jej zyciu. Dobrym pomystem jest zaplanowanie takich rozmdéw, aby mie¢ pewnos¢,

ze obie strony bedg miaty chwile na spokojng konwersacje.
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Przy pomocy komunikatoréw, mozna zagraé takze w gry stowne (np. Skojarzenia, Stowo na
litere..., Waz stowny, O czym mysle?, Quizy tematyczne), czy takie, do ktdrych
wystarczy kartka papieru — np. Kétko-krzyzyk, Panstwa-miasta. Gry sg kreatywnym sposobem

spedzania czasu, zapobiegajg nudzie oraz integrujg poprzez zabawe.
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Dziadkowie lubig czu¢ sie potrzebni. Jesli sg w stanie pomadc dziecku w nauce za pomoca np.
Skype'a, popros ich o pomoc. Pozwoli im to znalez¢ zajecie w ciggu dnia. Taka aktywno$é moze

stac sie dla dziadkéw powodem do dumy oraz sprawié, ze poczujg sie mtodziej.

Nie tylko on-line. Wyciagnij album ze starymi zdjeciami. Opowiedz dziecku o swojej mtodosci,
dziecinstwie dziadkéw. Odpowiedz na pytania dotyczace poszczegdlnych zdjec. Dzieki temu

cztonkowie rodziny stang sie blizsi, a dzieki zabawnym historiom polubig ich jeszcze bardziej.




Zaproponuj wykonanie wiasnorecznego upominku lub napisanie listu dla cztonkdéw rodziny,
ktérzy sg daleko. Dzieki temu dziecko bedzie mogto w jakis sposéb przelaé swojg tesknote i

uczucia w dziatania plastyczne oraz ucieszy sie z faktu, ze prezent sprawi bliskim rados¢.

Szanuj uczucia dzieci. Pamietaj, ze one takze mogg czuc sie rozdraznione i rozzalone z powodu
utrudnionych kontaktéw z bliskimi. Nie bagatelizuj tych emocji, uwaznie wystuchaj.
Wyttumacz, z czego wynika taka wyjgtkowa sytuacja i dlaczego utrzymywanie dystansu jest

teraz konieczne.

Daj przyktad! Na pewno wiesz, ze dzieci najskuteczniej uczg sie przez nasladownictwo.
Uwaznie obserwujg rodzicdw i powtarzajg ich zachowania. Jesli chcesz, zeby dziecko miato
dobry kontakt z dziadkami lub innymi cztonkami rodziny, pierwsza/y wykonaj telefon, zapytaj
0 samopoczucie, zaoferuj pomoc. Pokaz, w jaki sposob ta relacja jest wazna dla Ciebie. To o

wiele bardziej skuteczne niz jedynie powtarzanie zachet ,zadzwon do dziadkéw”, ,napisz e-

mail do dziadkdw, bo s3 ciekawi co u ciebie”.

Takze w dobie rozmdéw telefonicznych i internetowych, w budowaniu wiezi pomagaja

znane zasady dobrej komunikacji.



Poswie¢ rozmdwcy petng uwage - wytgcz telewizor lub odtdz to, co robisz.

Skoncentruj sie na tym, co dana osoba moéwi - zamiast mysle¢ od razu o swojej reakcji

(bedzie na to czas).
Wystuchaj, jak czuje sie druga osoba i postaraj sie zrozumiec.

Powstrzymaj sie przed udzielaniem rad, dopdki nie upewnisz sie, ze w petni rozumiesz, co

dana osoba ma na mysli.

Podczas rozmowy uzywaj komunikatéw ,Ja” zamiast , Ty”.

Te komunikaty sg trudniejsze, poniewaz wymagajg jasno$ci w wyrazaniu wiasnych mysli i
uczué. Zwiekszajg one jednak szanse na wzajemne wystuchanie i zrozumienie, a

zmniejszajg szanse na rozpoczecie konfliktu.

Zachecaj bliskich, aby w miare mozliwosci uzywali komunikatéow ,ja”
np. ,,Czuje sie zdenerwowany, kiedy grasz na komputerze przed zakonczeniem pracy
domowej”

zamiast: ,Znowu grasz przed zakoriczeniem pracy domowej, jeste$ wkurzajgcy”.

Komunikaty , Ty” czesto prowadzg negatywnych emocji i wzmacniajg konflikt, a rzadko

prowadzg do rozwigzania sytuacji.

Ostatnia mysl artykutu bedzie, mamy nadzieje, pocieszeniem. Niektdre badania poréwnujgce

relacje bliskie geograficznie z relacjami na odlegtos¢ sugerujg, ze oba typy relacji mogg

by¢ jednakowo satysfakcjonujgce. Oznacza to, ze czas spedzony na odlegtos¢ nie musi ostabié

wiezi rodzinnych, jesli tylko bedziesz dbac o regularny kontakt z bliskimi w dostepnych obecnie

formach.

Inspiracje:

https://www.udel.edu/academics/colleges/canr/cooperative-extension/fact-

sheets/building-strong-family-relationships/

https://www.brighthorizons.com/family-resources/building-childrens-relationships-with-

relatives


https://www.udel.edu/academics/colleges/canr/cooperative-extension/fact-sheets/building-strong-family-relationships/
https://www.udel.edu/academics/colleges/canr/cooperative-extension/fact-sheets/building-strong-family-relationships/

Zobacz takze:

o Konkurs plastyczny dla dzieci "Pozdrowienia z domu!" #pozdrowieniazdomu

o Kwarantanna. Ciekawe aktywnos$ci bez wychodzenia z domu

e Corobi¢ wdomu? Proste gry i zabawy dla kazdego

e Radosne ksigzki

e Inspiracje plastyczne

o Nauka w domu - jak zmobilizowa¢ dziecko i pomdc mu w nauce?

Data modyfikacji: 11 maja 2020

Antonina Zarzyka
Absolwentka Psychologii na UJ, psycholog
Z wyksztatcenia psycholog. Zainteresowana psychologig rozwojowg, psychologia dzieci i

miodziezy. Z zamitowania podrdéznik i odkrywca. W pracy taczy wiedze o dzieciach z
dziatalnoscig redaktorska.


https://czasdzieci.pl/ro_artykuly/id,11622449.html
https://czasdzieci.pl/ro_artykuly/id,14944308.html
https://czasdzieci.pl/ro_artykuly/id,1165319c.html
https://czasdzieci.pl/ro_artykuly/id,116475a0.html

