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KRIiZA POCAS KARANTENY

ocas izolacie sposobenej
Pnékazou koronavirusu vznika- ,Pdr, ktory sa netesi, Ze moZe byt zrazu
ju medzi najblizdimi aj rozne bez vy¢itiek ovela viac c¢asu spo]q‘,‘ asi
konflikty. Ako ich zvladnut? nema prave svetlu budicnost.

PSYCHOLOG
A TRENER
KOMUNIKACIE
Ales BEDNARIK

Ni¢ sa neda robit’

Ak realita nenaplna vase ocaka-
vania, vyvolava to frustraciu. ,Jeden
z dévodov nervozity je, Ze odmietame
akceptovat situdciu. Pokisme sa pre-
to hladat rieSenia, hoci v ¢ase izola-
cie obmedzené - ¢o mozZeme robit, aj
mimo [udi. Druhé verzia je akeceptovat
realitu - sme naozaj v nezvycajnej si-
tuécii, ktoru sme predtym nezazili. Ak
sa ¢o i len trochu d4, uzime si ju. Raz

budeme na rnu mozno spominat uz len V
s laskou a humorom,” dafa odbornik '-
na komunikéciu. r '

Rozdelenie ¢asu

Ideédlne je rozdelit si cas
na pracu a na deti, ak je to
mozné, tak na striedacku
s partnerom. ,,Dohodnut
sa so susedmi na varovani
deti je t4 menej bezpec-
na verzia. Potrebujeme
sa naucit' travit sto per-
cent ¢asu s detmi tak,
ako to bolo normaélne
pocas celych Iudskych
dejin. Ak vieme, zZe je
to iba docasné, da sa
k tomu pristupovat tr-
pezlivejsie. Aj zamestna-
vatelia by mali akceptovat,
Ze je doma celd rodina,” za-
mysla sa psycholog.

ponorku?

Okrem biologickej
a ekonomickej krizy zrejme
zaZlvate aj tu vztahovu. '

VEDELI STE, ZE... \ ‘ : (AW €© Sme samostatnejéi a mame

viac zaujmov.

© V strednom veku sme aktivnejsi
a v lepSom fyzickom stave,
skratka ,dlLhSie mladi®.
& © Rozvody st jednoduchéie.
tva © Mozeme byt traumatizovani
€© zabudame spolu normalne z predoslych vztahov, preto
[‘Oku (netechnologicky) komunikovat'. ostavame sami.
Priemerny rozvodovy

vek je dnes kratko po [) Veku (%] Zijeme dlhsie, manZelstva musia 9 Do vztahov vo vyraznejsej

Sociolégovia a psycholégovia sa vydrZat'ovela viac rokov a obdobi. miere vstupuje kariéra.
zhoduju na tychto pricinach:




Deti za to nemozu

K sucasnej téme sa daju detom pustit na-
miesto televizneho spravodajstva pekné vysvetluja-
ce vided. ,,D4 sa s nimi aj jednoducho porozpravat
o tom, ¢o sa deje a pre¢o musime byt doma. VAesi
problém s karanténou dnes vSak maju rodicia ako
deti,” hovori Ale$ Bednarik.

v/ Ked'su
pritomné deti,
ktoré konfliktu
nerozumeju.

v/ Ked vam je vo dvojici

Comu sa venovat’?

Nastastie mame v stcasnosti velmi uzito¢né

digitalne média idealne na kontakt so svetom.
»Aby sme presli nainé myslienky, najdime si ¢innos-
ti, ktoré vyzaduju plné sustredenie - ¢itanie, skla-
danie puzzle, prechadzky na opustenych miestach,
rozhovory s inymi [udmi online. A kone¢ne mame
¢as vratit sa k spomienkam z poslednych rokov -
cez rodinné fotky, albumy a vided, radi motivator.

dobre a uZzivate si
spolocny zazitok.

v/ Ked nastava amok,
zUrivost’a ovladnutie
emaociami.

© Prist za part- zacal, kto krical (] Chcielt’}sla )
nerom a povedat: viac a kto ,by sa dohodnut, le vo
> : SamOta verzus Prepac, dal som mal“ ospravedlnit na tgm skutocne
Zdl'elianie sa uniest, nemal prvy. zalezi.
/ V ramci rodiny sa dé dohod- som na teba © Uvedomit'si, ze (%) Brat vazne
J nat, kedy trévite ¢as spolu a kricat. ide ouzmiereniesa, ~adouvahy
{\: 4 kedy oddychujete osve. ,,On- €© Nebyt'samolu- nie ovyhruapora-  nazorya pocity
‘f line sa daju kupit tlmiace by. Je jedno, kto zenie partnera. partnera.
- sluchadlé, aby sme sa zvu-

KEDY SA NEHADAT

(VT nie je partner
pripraveny otvorit'sa.

v Ked'si vyvolavac hadky len
skryto pyta vacsiu pozornost.

(4 Ked' je niekomu fyzicky zle
alebo je velmi vycerpany.

v/ Ked problém nema rieSenie
ani kompromis, treba
sa s nim len zmierit.

PRAVIDLA UZMIEROVANIA SA

kovo izolovali. Ale preco
stdle chceme mat cas iba
pre seba? Aj o¢akavanie, ze
budeme moct byt sami, spd-
-H__,,\ sobuje stres. Ak to realita ma-

lého bytu neumoziiuje inak,
neostava nam iné, ako zmenit
svoje ocakavania,” analyzuje
psycholog.

dbornici radia, Ze je ne-
Ovyhnutné vytvorit si doma
akusi rutinu - harmono-
gram s podrobnym alebo bodo-
vym planom vsetkych ¢innosti.
KedZe véc¢sina rodin zostava celé

Vqtvorta si rutinn

ramec povinnosti a doma ¢asto
nastava ,anarchia® Aj detom
treba vysvetlit, Ze ¢as uréeny na
ucenie alebo kreslenie si nemo6zu
zamienat s hluénym hranim a so
zébavou, lebo napokon sa k nim

@ Cas na partnerstvo
Urcite treba pocitat's tym, Ze sa
moZe objavit viac konfliktov, ale to je
prirodzené, lebo v ramci spolocného
casu je na to viac prilezitosti. ,Par, ktory
sa netesi, Ze mdZe byt'spolu zrazu bez
vycitiek svedomia ovela viac ¢asu, asi

nema prave svetlu buducnost’ Ked' ludi
trapi strach o Zivot, zazemie Ci prijem,
mali by sa spolo¢ne zamysliet'nad tym,
ako to zvladnu, nie sa navzajom obvifo-
vat. Naopak, upokojovat'sa, vymyslat,
ako travit' cas, a zvykat'si na znizeny
prijem,“ uzatvara odbornik.

BONA ONDRASKOVA, foto shutterstock.com

DLHOTRVAJUCE MANZELSTVA
SIVYZADUJU:

(podla Klagsbrunovej studie z roku ‘85)

€© schopnost menit'sa

(%) schopnost' prisposobit’'sa zmenam

9 schopnost'Zit's niecim/niekym
nemennym

€© predpoklad, Ze to bude navzdy

© doveru

€© rovnovahu partnerov v naviazanosti
na toho druhého

dni doma, rozpadé sa nam akysi ani nedostanu.

Vladna iniciativa Zastavme nasilie vyzyva
vSetkych, ktori zaregistrovali, uvideli alebo
zazili pachanie nasilia na Zenach, detoch
¢i senioroch, aby bezodkladne
informovali policiu alebo nonstop Narodnu
linku pre Zeny zazivajtce nasilie na Cisle
0800 212 212.

Mladi, ktori zazivaju frustracie a depresie,
samo6zu zverit odbornikom v overenej
online poradni IP-¢ko na www.ipcko.sk.

Ktora doba

PRIALA MANZELSTVAM?

€© Na zaciatku 20. storocia slobodni takmer
neexistovali.

(/

© Prva svetova vojna svadby dramaticky obme-
dzila, nasledne narastli, aby ich hospodarska kri-
za 30.rokov a druha svetova vojna zase skresali.

9 Rodinny zivot 70. a 80. rokov bol aj vd'aka
politickej propagande na prvom mieste.

J
=M @ Pad rezimu v ‘89, definitivne ukon¢il
,%é model skorej a hromadnej sobasnosti a v roku
: 2001 padlo ich prvé historické minimum.



