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ak zachowad dobre relacje réwiesnicze w sytuacji kontaktu na
odlegtosc? [1]

KClacCjC rowicsnicCzce, |

W czasie pandemii

Biezgca sytuacja zwigzana z pandemig koronawirusa, ktéra niesie z sobg koniecznos¢ izolacji i
ograniczenia kontaktéw interpersonalnych zarazem niejako wymusza na nas inne podejscie do
wykazywania dbatosci o ich jakos¢. Podtrzymywaniu i budowaniu relacji miedzyludzkich stuza
obecnie media elektroniczne, dzieki ktérym mozemy kontaktowac sie z innymi, wykazujac w ten
sposéb troske o to, by nasze relacje byly mozliwie jak najbardziej petne i satysfakcjonujgce mimo
obiektywnie istniejgcych ograniczeh. Jezeli chcesz zadbad o dobre relacje z osobg, ktéra jest daleko i
z ktérg nie masz mozliwosci kontaktowad sie "na zywo", "twarzg w twarz" wprowadz w zycie ponizsze
sugestie:

1. Napisz i zadzwon

Po prostu: piszcie do siebie listy i to nie tylko listy elektronicze, ale takie (a moze przede wszystkim?)
tradycyjne, pisane recznie, od serca. Kiedy ostatnio napisates list? Pomysl ile radosci sprawisz komus
takim podarunkiem. Bo w obecnych czasach list mozna traktowa¢ jako prezent. Kto dzisiaj pisze
listy? Prawie nikt. Dlatego Twdj przyjaciel/kolega poczuje sie wyjgtkowy jesli taki od Ciebie dostanie.
Korzystaj rowniez z mozliwosci jakie daje kontakt przez telefon i komunikatory internetowe.

2. Pamietaj o waznych datach i wydarzeniach

Miej zapisane w kalendarzu wszystkie wazniejsze daty zwigzane z Twoim przyjacielem: urodziny,
imieniny, inne istotne dla niego daty itp. W ten sposéb mozna pokazaé, ze osoba, ktérg
obdarowujesz zyczeniami jest dla Ciebie wazna, a ona zndéw poczuje sie wyjatkowa.

3. Pozytywnie zaskakuj

Poprzez pozytywne zaskakiwanie mam na mysli wieksze i mniejsze niespodzianki, ktére wywotajg
usmiech na twarzy Twojego przyjaciela i przypomng mu mite chwile, ktére razem spedziliscie. Moze
to by¢ cos zupetnie prostego jak kartka z pozdrowieniami, przestana ksigzka ulubionego autora lub
po prostu mity sms z samego rana.

4. Wykorzystuj

Wykorzystaj technologie. Zauwaz, ze Internet daje nam mnéstwo mozliwosci. Piszcie smsy, dzwoncie
do siebie, wysytajcie maile. Nie musisz za kazdym razem pisa¢ dtugich wiadomosci, wystarczy, ze
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napiszesz czasem: Dzier dobry! Mitego dnia! Chodzi po prostu o staty kontakt. Dlatego napisz czy tez
powiedz wszystko to, co powiedziatbys tej osobie gdyby byta tuz obok.
5. Wspieraj i badz obecny

Pomimo dystansu jaki Was dzieli, bagdZ dostepny dla swojego przyjaciela w momentach, w ktérych
Cie potrzebuje. Nie chodzi tutaj tylko o trudne chwile, w ktérych zazwyczaj szukamy pocieszenia.
Mam réwniez na mysli sytuacje rozwojowe, w ktérych cztowiek potrzebuje kogos, kto wspiera go w
stu procentach, jego dziatania i jego samego jako cztowieka.

Jezeli chcemy dbad o dobre relacje bardzo istotne jest uswiadomienie sobie, by przede wszystkim
dawad z siebie innym to, co mamy najlepsze, nie oczekujgc czy wymagajgc nieczego w zamian.

Opracowanie: Szymon Olejnik - psycholog
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