Obecna rzeczywisto$¢, w ktorej znalezli si¢ wszyscy, stwarza wiele
trudnosci, poczawszy od trudnych emocji az po sposoby radzenia sobie z nimi.
Nowa , nieznana dotad sytuacja kryzysowa rodzi lek, frustracj¢, niepokoj o
przyszto$¢, poczucie izolacji i osamotnienia. Dla kazdego zapewne rodzaj
przezywanych problemoéw jest inny, w zaleznos$ci od indywidulanej sytuacji, cech
osobowosciowych, czy adaptacyjnych. Wielu rodzicéw pracuje w domu,
uczniowie uczg si¢ zdalnie, kontaktuja si¢ z rowiesnikami tylko za pomoca
komunikatoréw elektronicznych.

Wielu z nas zadaje sobie pytanie, jak przetrwac ten czas, co zrobi¢, by
szybciej mingt? Przystosowanie si¢ do nowej sytuacji jest mozliwe, ale wymaga
od kazdego pewnego wysitku, zaangazowania. Przede wszystkim dobrze jest
zrobi¢ co$, na co mamy wpltyw, co zalezy od nas. Elementem porzadkujagcym
dzien jest staly harmonogram dnia, najlepiej, rozpisany godzinowo. Daje on
poczucie przewidywalnoséci, powtarzalnosci, zapobiega nudzie, zapewnia
stabilno$¢. (Stosuj¢ osobiscie codziennie- przynosi rezultaty)
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Wsérod wielu czynno$ci dnia, warto znalez¢ ,,co$”, co sprawi, ze
codzienno$¢ nabierze znaczenia 1 warto$ci. Podjecie aktywnosci w celu
umocnienia rodzinnych relacji, wydaje si¢ by¢ bardzo wazne. Wspolne ogladanie
filméw 1 ulubionych programéw, przygotowywanie positkow, dekorowanie
mieszkania, gry rodzinne, na pewno zacie$nia wzajemne wi¢zi. Polecam
doskonatg gre, pt. ,Pytaki” (utrzymane w formie humorystycznej pytania
skierowane do graczy pozwalaja lepiej si¢ poznaé i $wietnie si¢ bawi¢). Innym
sposobem spe¢dzania razem czasu sg wspomnienia rodzinnych uroczystosci,
wyjazdoéw wakacyjnych, §wiat itp — utrwalonych na zdj¢ciach w albumach czy
na filmach.

Moze wlasnie teraz jest dobry moment na to, aby podja¢ aktywnosé, ktéra
sprawi Wam przyjemnos$¢, a wezesniej nie znajdowaliScie na nig czasu, np. nauka



gry na instrumencie, poznanie nowego jezyka, przeczytanie cickawej ksigzki....
Odnowienie kontaktu z kims, z kim dawno nie rozmawialiScie, moze si¢ okazaé
czym$ cennym. Dobrze tez umacnia¢ te relacje, ktore mamy, poprzez czgste
rozmowy czy inne $rodki komunikacji wirtualne;.

Zachecam wszystkich- uczniéw, Rodzicéw do znalezienia tego, co nada tej
sytuacji sens i znaczenie. Warto sprébowac............

Serdecznie pozdrawiam i zapraszam do kontaktu.

Joanna Turos



