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Relacje rodzinne w sytuacji pandemii

Kiedy w marcu przyszedt do nas
koronawirus, niepytani przez
nikogo o zgode stalismy sie
uczestnikami nowej rzeczywistosci.
Chciatabym w tym artykule
podzieli¢ sie refleksjami na temat
zmian jakie zaszty w doswiadczaniu
przez nas S$wiata dotknietego
pandemia, szczegdélnie w tym
najblizszym  nam, rodzinnym
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Wiele oséb doswiadcza zawezenia szerokiego wczesniej Swiata do Scian witasnego
domu i koniecznosci przebywania gtdwnie w gronie najblizszej rodziny. Znaczng cze$¢ czasu
wczesniej spedzaliSmy poza domem: realizowaliémy zadania zawodowe, byliSmy w sklepach,
uczestniczyliSsmy w roéznych aktywnos$ciach dotyczgcych naszych pasji i zainteresowan,
a opieke nad naszymi dzie¢mi sprawowata w znacznej mierze szkota lub przedszkole. Teraz,
w sytuacji koniecznos$ci pozostawania w domu, mieliSmy wiecej czasu i wiele okazji do
przyjrzenia sie sobie i naszym relacjom z najblizszymi. Mieliémy okazje obserwowac jak
funkcjonujg nasze dzieci w konfrontacji z wyzwaniami edukacyjnymi, w radzeniu sobie
z obowigzkami domowymi czy w organizowaniu sobie czasu wolnego. Ponadto moglismy by¢
Swiadkami ich pomystéw na zabawe i twdrczy rozwdj oraz funkcjonowania w relacjach z nami
i z rodzeAstwem. Wreszcie moglisSmy zobaczy¢, jak nasze dzieci radzg sobie z réznymi
emocjami i napieciami, wywotanymi chociazby zaistniatg, biezgcg sytuacjg petng ograniczen.
Czas pandemii dat nam szanse, aby obejrze¢ siebie w roli rodzica ,na peten etat” i zadac sobie
pytania: z czym nam jest fatwo, a z czym trudnej, z czym radzimy sobie dobrze, a z czym nie
radzimy sobie w ogdle? MogliSmy poczu¢ np. ze jesteSmy za mato konsekwentni i za mato
skuteczni, ze czasami bywamy bezradni wobec zachowan prezentowanych przez nasze dzieci.
Spora czes$¢ rodzicdw mowi, ze czesto trudno im byto poradzi¢ sobie ze ztoscig, utrzymac jg
w sobie, wytrzymac, co wptywato czasem na utrate kontroli nad tym, co robili czy moéwili do
swoich dzieci.
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Wielu z nas mogto dobitnie doswiadczy¢ tego, ze rodzina jest systemem naczyn
potgczonych, co oznacza, ze zachowanie oraz nastrdj jednego cztonka rodziny wptywa na cata
reszte. MieliSmy tez okazje obejrze¢ siebie w kontekscie dbania o witasne granice i wtasne
potrzeby — czy w nattoku obowigzkéw zadbalismy o swéj komfort - mozliwos¢ spokojnego
wypetniania zadan zawodowych i odpoczynku a takze zaspokojenie innych swoich potrzeb, czy
tez przez caty dzien zajmowaliSmy sie zaspokajaniem innych, zasypiajgc wieczorem
z poczuciem bycia wyeksploatowanym i naduzytym?

Niektére osoby modwiag o poprawie relacji w parze podczas domowej izolacji
spowodowanej pandemig. Koniecznos$¢ pozostania w domu wptyneta na wzrost ilo$ci czasu
spedzanego razem, co pozwolito im doswiadczy¢ zwiekszonego poczucia bliskosci, spetnienia
i poczucia wspdlnoty w obrebie rodziny, a przede wszystkim pary. Wspélne poranki i wieczory,
jedzenie positkdow, opiekowanie sie dzie¢mi, czas, jaki mielismy dla siebie, wptynety korzystnie
na poczucie, ze jesteSmy razem, jestesmy teamem, rodzing, a kazdy z nas ma jaka$ wazng role
do spetnienia w naszej wspdlnocie. W obliczu zagrozenia, kryzysu, a tym wtasnie jest pandemia
i izolacja spoteczna, mamy naturalng sktonno$¢ do szukania oparcia w drugim, jednoczymy sie,
a istniejgce wczesniej burze i konflikty idg w zapomnienie. Niektdrzy z nas mieli tez okazje
zobaczy¢ swojego partnera czy partnerke ,troche na nowo”, w innych rolach i innym
kontekscie — jak radzi sobie w roli pracownika, nauczyciela, animatora rodziny. Mozna byto
poczu¢ na wtasnej skorze, z jakim ogromem spraw i obowigzkdw nasz partner czy partnerka
mierzg sie kazdego dnia. Koniecznos¢ bycia w takiej samej sytuacji jak partner mogta réwniez
wptyngé na wzrost rozumienia drugiego, jak réwniez na poczucie bycia rozumianym.

Taki scenariusz nie dotyczyt
jednak wszystkich rodzin. Osoby, ktére

byty wczesniej mocno skonfliktowane

w matzeAstwie, moéwig o poczuciu
znacznego pogorszenia relacji.
Wspdlne bycie razem i koniecznos$¢
podotania réznym obowigzkom (praca
zawodowa, edukacja dzieci, ogarnianie
domu) moglty wptyngé na poczucie
duzego napiecia i jednoczesne
pragnienie, aby druga osoba

wspotuczestniczyta w podziale zadan.
| tutaj znowu pojawia sie przestrzen do mozliwosci doswiadczania bycia nierozumianym,
niewystuchanym, nieprzyjetym ze swoimi pragnieniami, do poczucia, ze druga osoba nie
zaspokaja moich potrzeb, w wyniku czego rodzi sie frustracja i zto$é. Zwykle radzimy sobie
z doswiadczanymi napieciami poza systemem rodzinnym — chodzimy na sitownie, biegamy,
spotykamy sie z przyjaciétmi, co w przypadku pandemii byto trudne czy wrecz niemozliwe do
zrealizowania, w zwigzku z czym nietatwo byto dla réznych trudnych emocji ,,znalez¢ ujscie”.
Nawarstwiajgce sie konflikty, brak mozliwosci porozumienia sie w sytuacjach trudnych,
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ekstremalnych, a do takich mozemy zaliczy¢ pandemie i konsekwencje z niej ptyngce, mogty
pokazaé nam jak ,w krzywym zwierciadle”, jak bardzo jesteSmy obok siebie, po dwdch
stronach barykady.

Czesci zmian moglismy doswiadcza¢ takze w relacjach pozarodzinnych. Okres izolacji
wptynat na zmiane dotyczacg rdznych relacji sasiedzkich i przyjacielskich. Niektérzy z nas mogli
poczué, ze sg czescig wiekszej wspdlnoty — ze w sytuacjach kryzysowych moga liczy¢ na pomoc
ludzi, z ktérymi wczesniej tgczyty ich tylko luzne, niezobowigzujace relacje (pomoc sgsiedzka,
przyjacielska). Inni zatesknili za swoimi rodzicami, rodzenstwem, a brak mozliwosci spotykania
sie wptynat na che¢ zmiany dotychczasowych relacji na blizsze i gtebsze. Inni zas opowiadaja
o doswiadczeniu braku wsparcia od oséb wczesniej uwazanych za bliskie, co wptyneto na
rozluznienie relacji i wzrost poczucia osamotnienia.
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Nowe mysli i uczucia pojawiaty sie czesto réwniez w kontekscie naszego Zzycia
zawodowego. Niektérzy z nas mowig o przezywanym silnym leku przed utratg pracy, stratg
zajecia i w konsekwencji pogorszeniem sytuacji finansowej. Moze to wptyna¢ na wzrost
zaangazowania w wykonywang prace lub odwrotnie - na trudnosci w skupieniu sie na pracy
i radzeniu sobie z obowigzkami jako konsekwencja doswiadczanego leku i koniecznosci
adaptacji do czesto jednak zmienionych warunkéw okoftozawodowych (np. praca zdalna).
Zdarza sie, ze niektérzy z nas, na skutek zatrzymania sie i zamkniecia w czterech $cianach
poczuli, ze dotychczasowa praca nie sprawia im radosci, nie przynosi satysfakcji i ze nie chca
dtuzej zajmowac sie tym, co robili do tej pory. S3 w procesie zastanawiania sie nad zmiang
pracy, poszukujg nowych pomystéw na siebie i swoje zycie zawodowe.

Na koniec chciatabym jeszcze wspomniec¢ o duzej zmianie, jaka sie dokonata w zwigzku
z pandemig w naszym poczuciu bezpieczenstwa, pewnosci i stabilnosci. Przedtuzajgca sie
miesigcami niepewnos¢ dotyczgca naszego zdrowia i zycia, jak rowniez zdrowia i zycia naszych
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bliskich, obawy dotyczgca pracy, stabilnosci finansowej, edukacji i rozwoju naszych dzieci, jak
rowniez poczucie braku wptywu i utrata kontroli, mogly znaczgco zmieni¢ nasz sposdb
przezywania Swiata. Czesto doswiadczamy poczucia zagrozenia, towarzyszy nam lek oraz
bezsilnos$é, doskwiera brak mozliwosci kontroli sytuacji, zaplanowania, bycia pewnym.

Ostatni czas spowodowat, ze jestesmy bogatsi o nowe refleksje na temat siebie,
wtasnego funkcjonowania w kontekscie rodzinnym oraz funkcjonowania naszych najblizszych.
Wyposazeni w nowg wiedze mozemy préobowac szuka¢ pomocy w trudnych dla nas obszarach,
korzystajac z psychoterapii indywidualnej, rodzinnej, matzenskiej, warsztatéw
wychowawczych czy psychoedukacji, aby sprébowac wprowadzi¢ zmiany na lepsze.

(-) Zuzanna Kedzierska

Zuzanna Kedzierska — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy
Wawer m.st. Warszawy. Certyfikowana psychoterapeutka Polskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego. Od lat pracuje z rodzinami i parami, zajmuje sie réwniez psychoterapia

indywidualna.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostka
organizacyjng m.st. Warszawy dziatajaca dla mieszkaricow Warszawy.
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