Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w Toruniu
ul. Kosynieréw Kosciuszkowskich 6
tel. 56 622 46 17, 56 622 29 91, www.ppp.torun.pl

JAK WYTRZYMAC RAZEM W RODZINIE | NADAL SIE LUBIC

1. Dbamy o dobre relacje miedzy cztonkami rodziny.

2. Kazdy cztonek rodziny powinien mie¢ wydzielong wtasng przestrzen, w ktérej moze
pobyé w samotnosci.

3. Ustalamy rodzinny plan dnia, z uwzglednieniem miejsca i formy aktywnosci kazdej
osoby np. pora wstawania i korzystania z tazienki, praca, nauka, positki, czas wolny
spedzany wspdlnie i dla kazdego z osobna.

4. Staramy sie, aby positki byly spozywane wspdlnie. Jest to czas bycia razem, rozmédw,
bez korzystania z telefonu.

5. Okreslamy podziat i zakres obowigzkéw domowych, konkretnie kto za co jest
odpowiedzialny np. sprzatanie, przygotowywanie positku, wyrzucanie Smieci.

6. Uwzgledniamy i respektujemy indywidualne potrzeby kazdego cztonka rodziny. Nie
narzucamy swojej woli i pomystéw dzieciom.

7. Okazujemy wzajemng tolerancje i wyrozumiatosc.

Staramy moéwic do siebie spokojnie, panowac nad emocjami.

9. Konflikty i nieporozumienia rozwigzujemy poprzez spokojng, rzeczowg rozmowe
wowczas kiedy opadng emocje.

10. Kiedy emaocje biorg goére, oddalamy sie do naszej, wydzielonej przestrzeni.
W uspokojeniu sie pomogg techniki relaksacyjne.

11. Kiedy widzimy u dziecka lub innego domownika silne wzburzenie — nie dopuszczamy
do nakrecania spirali emocji.

12. Problemy rozwigzujemy na biezgco, nie dopuszczamy do ich kumulacji, nawarstwiania.

13. Dbamy o to, aby kazdego dnia znalei¢ czas na wspdlng rozrywke i zabawe
uwzgledniajgca potrzeby wszystkich domownikéw np. gry planszowe, oglgdanie filmu.

14. Kazdego dnia przeznaczamy okres$lony czas np. 15-20 minut na indywidualny kontakt
jednego rodzica z kazdym dzieckiem.

15. Pamietajmy, ze nie tylko my jesteSmy w takiej sytuacji i dla wszystkich jest to trudne.
Kiedys ta sytuacja sie skonczy.

16. W przypadku pogtebiajacych sie trudnosci zachecamy do skorzystania z pomocy
psychologa np. w naszej Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej (56 622 46 17,
56 622 29 91).
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