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Warszawa, 30 kwietnia 2020r.

Randka w domu?

5 rzeczy, ktdre warto zrobic,
by wykorzystac czas spotecznej
kwarantanny dla odswiezenia relacji w parze.

Okres spotecznej kwarantanny trwa... ByliSmy
zmobilizowani i skupieni na ogarnieciu najpilniejszych
spraw, ,unormowaniu nienormalnosci”, stworzeniu
nowych zwyczajéw dnia codziennego. Ale zycie ptynie, ciezko wszystko odktadaé na nieokreslone
»POZniej”. Warto nauczy¢ sie zy¢ pomimo epidemii, oczywiscie mieszczgc sie w ramach tego co
bezpieczne i dozwolone.
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Jesli czujesz, ze ci sie nie chce, tym bardziej to zadanie jest dla Ciebie.

Randka #1
Zapros zone/meza na seans w kinie domowym, spektakl w teatrze lub koncert online.

Moze to by¢ niespodzianka albo jesli nie jestes pewna/pewien, wyboru dokonajcie razem.

Zrébcie wszystko, by nikt Wam nie przeszkadzat. Trudno o to parom, ktérych dzieci s3 w wieku
najbardziej wymagajgcym opieki, na szczescie macie réwniez wptyw na dtugos$é wydarzenia,
w ktérym wezmiecie udziat. Nie odbierajcie telefonéw z pracy czy od znajomych. Dzielcie sie
wrazeniami i myslami, nie zajmujac sie w tym czasie czyms innym.

Randka #2
Gry i zabawy.

Moze to by¢ planszéwka, gry karciane, zagadki, puzzle albo nawet wspdlna gra komputerowa czy
PlayStation. To, co lubicie od dawna lub wrecz przeciwnie, siegnijcie po co$ zupetnie nieznanego.
Taka forma rozrywki moze przynie$é odprezenie i poprawe nastroju. Pozwoli Wam na wesoto spedzic¢
troche czasu w parze, zajg¢ mysli i zapomnieé o zmartwieniach, problemach oraz czajacych sie za
rogiem obowigzkach. Jesli zabraknie czasu, randka moze mieé swojg kontynuacje. Oczekiwanie na te
beztroskie chwile moze réwniez by¢ bardzo przyjemne.

Randka #3
Mite wspomnienia i plany.

W spokojnym momencie tygodnia usigdzcie razem i wyjmijcie zdjecia ze wspdlnych wyjazdéw np.
wakacyjnych. Ogladajac, wspominajcie to, co szczegdlnie zapadto Wam w pamieé, co moglibyscie
powtdrzyé. Zastandwcie sie jakg nowg podréz chcielibyscie odbyé, gdy skoriczy sie epidemia.

Moze Wam towarzyszyé ulubiona muzyka, dobra kawa lub wino.
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Randka#4
Ugotuijcie i zjedzcie co$ smacznego.

Sprébujcie wybrac przepis, zrobi¢ zakupy i przygotowac danie,
ktérego pdzniej razem posmakujecie. Jesli ktéras z oséb w parze
wyraznie nie ma checi na gotowanie czy pieczenie, moze dotgczyc
na wybranym etapie przedsiewziecia, ale pamietajcie - to moze
by¢ réowniez okazja do przetamania sie i sprébowania czegos
nowego. W razie braku doswiadczenia warto zaczaé¢ od prostego
przepisu i pamietac, ze nie musi by¢ idealnie. Nie zapomnijcie
zrobi¢ powstatej potrawie pamigtkowego zdjecia.

Randka#5

Cwiczenia i tarice

Siedzimy, jemy, oglagdamy... Warto sie tez razem poruszac. Sq pary, ktére lubig wspdlnie sprzatac,
zrobié¢ maty remont lub co$ naprawic, by pdzniej razem cieszyc sie z efektu. Jednak wielu trudno takie
zadanie nazwa¢ randka. Zeby sie nie zasiedzieé, mozecie zaplanowaé chwile na wspdlne éwiczenia
lub taniec. Moze jedno z Was ma wieksze doswiadczenie i zacheci partnera, jesli nie -dobrym
pomystem beda filmiki z propozycjami ¢wiczen dla poczatkujgcych dostepne w internecie. Do tanca
wystarczy jedynie kawatek podtogi, szczypta odwagi i muzyka, ktéra poniesie Was oboje.

HOHT7HS...

Na pewno macie swoje sprawdzone lub nowe pomysty na
kolejne randki w domu. Najwazniejsze by z nich nie
rezygnowac. Wybierzcie jedng do realizacji w najblizszym
tygodniu.

Zaniedbywany ogrodek moze szybko uschngé lub zarosngc
chwastami i nietatwo bedzie go przywréci¢ do zycia.
Natomiast regularnie podlewany oraz nawozony, pieknie
zakwitnie i stanie sie zrodtem radosci.

(-) Maria Kurek

Maria Kurek — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy.
Cztonek Sekcji Terapii Rodzin Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego, prowadzi indywidualng
psychoterapie dzieci i mtodziezy oraz terapie par i rodzin.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy

jest jednostkg organizacyjng m.st. Warszawy dziatajgca dla mieszkancéw Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

AR
22277 1198 M sekretariat@sprwawer.pl WWW www.sprwawer.pl n @SPRWawer

226127794
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