Strategii simple pentru a imbunatiti relatiile cu cei din jur pe parcursul izolirii sociale

Am testat cu totii in izolare cat de rapid ajungem la o stare de irascibilitate, din motive
aparent nesemnificative. Ni se intampla adeseori sa acumulam frustrare gandindu-ne la limitele
existente, la timpul scurs fara rezultate palpabile, la predictiile nu foarte incurajatoare cu privire la
cursul epidemiei, la faptul ca nu mai suntem atat de productivi sau de organizati ca inainte, la
faptul ca nu mai avem acces atat de usor la activitatile si resursele dorite. Aceasta frustrare se poate
transforma foarte usor in furie, o emotie nesanatoasa, ale carei efecte nedorite se vad adeseori in
relatiile cu ceilalti. Acumuland frustrare, ajungem sa ne simtim la un moment dat ca o bomba cu
ceas, gata sa explodeze in fata oricdrui stimul minor pe care il interpretdim ca incalcandu-ne
drepturile, spatiul sau amenintandu-ne bunul mers al lucrurilor planificate. lar, intr-un spatiu
limitat, Tntr-un spatiu in care interactiondm mereu cu aceleasi persoane, se intdmpla frecvent ca cei

dragi sa fie tinta ”exploziei bombei” sau a descarcarii dezadaptative a furiei noastre.

Intr-un context in care oricum suntem mai vulnerabili emotional decat in mod normal, este
bine sd investim timp si resurse pentru construirea sau mentinerea unor relatii functionale cu cei

cu care ne aflam in izolare. Fie ca vorbim de persoana draga de langa noi, sotul, sotia sau partenerul



de viata, fie ca vorbim de colegul de camin, frati, surori, copii sau parinti, starea noastrd de bine si
rezilienta in fata acestei perioade Incdrcate de incertitudini, sunt determinate si de tiparul de
relationare pe care il avem cu cei din imediata noastrd apropiere. Un tipar de relationare in care
sunt scoase in evidenta preponderent calitatile si aspectele pozitive ale persoanei cu care locuim,
o interactiune in care se pune accent pe ceea ce functioneaza si se discuta deschis aspectele care
nu functioneaza, evitand invinovatirea, critica si etichetarea, sunt factori care ne ajuta sd gestionam

mai bine situatia dificila in care ne aflam cu totii.

Specialistii in relationare afirmd faptul cd exprimarea admiratiei, aprecierii si
recunostintei fatd de cei cu care locuim sau interactionam frecvent, poate aduce beneficii
semnificative in bunul curs al relatiei. Cele mai multe studii vizeaza relatiile de cuplu, Insa aceste
strategii pot fi extrapolate si la alt fel de relatii, precum relatiile de prietenie, de colegialitate,
relatiile intre frati, surori, dar si relatiile parinte-copil. Mai mult, practicarea aprecierii si
recunostintei 1n relatie cu ceilalti sunt elemente care determind experientierea mai multor emotii
pozitive, contribuie la dezvoltarea optimismului, la construirea fericirii si la promovarea

compasiunii.

Cum putem integra admiratia, aprecierea si recunostinta in relatiile noastre cu ceilalti? Prin

cateva strategii simple:

1. Folosind cat mai des cuvantul “multumesc” in relatie cu ceilalti.

Dupa atatea saptdmani in izolare cu sigurantd ne-am format noi rutine, iar in relatie cu cei
din jurul nostru este foarte probabil sa ni se parad ca este normal sd faca toate lucrurile pe
care le fac, chiar si pentru noi. Ni se poate intdmpla sa nu mai acordam atentie tuturor
lucrurilor pe care le fac ceilalti si care implicit ne usureaza si nouad viata. Poate am ignorat
faptul cd cineva ne pregéteste micul-dejun in fiecare dimineata si nu mai reactionam la asta
tocmai pentru ca s-a transformat intr-o obisnuintd. Sau poate ca cineva imparte cu noi
pachetul primit de acasa. Poate cineva are grija sa regleze volumul muzicii atunci cand
suntem concentrati intr-o activitate, sau poate cineva ne ascultd mereu grijile de zi cu zi.

Fiecare acest ”cineva” din viata noastra merita un “multumesc”, care, daca va fi spus cat



mai frecvent, va contribui la o relatie armonioasa si il va stimula si pe cel de langa noi sa

practice, la rindul lui, admiratia, aprecierea si recunostinta.

Concentrandu-ne pe calititile persoanei din jurul nostru.

Tocmai pentru ca suntem intr-o perioada de vulnerabilitate emotionala, avem tendinta de a
identifica rapid aspectele negative, inclusiv cele care tin de persoanele cu care locuim sau
de interactiunea pe care o avem cu acestea. Focusarea pe negativ si remarcile preponderent
negative la adresa celorlalti pot duce la nasterea dispretului. Insa, este extrem de productiv
sa ne luam timp si sa ne gandim si la calitatile persoanei sau persoanelor din jurul nostru.
Cu sigurantd vom gasi lucruri pe care le pretuim la cel/ cea sau cei cu care impartasim cea

mai mare parte a timpului nostru.

Apeland la expresii de genul:

”Sunt impresionat/-a atunci cand...”

”Apreciez faptul ca...”

’Sunt recunoscator/ recunoscatoare atunci cand...”

*Imi place foarte mult ca...”

Cu gandul tot mai frecvent la stirile negative ale zilei, la provocarile cérora trebuie sa le
facem fata, la restrictiile pe care trebuie sa le respectim, la implementarea mai multor
activitati in acelasi mediu, la un ritm de viata pe care nu ni l-am imaginat si, probabil, pe
care nu ni l-am dorit, uitam sa fim atenti si la aspectele pozitive care se deruleaza in jurul
nostru. Si chiar dacd apreciem multe dintre comportamentele, obiceiurile sau gesturile celor
cu care locuim sau ne intersectdm in aceasta perioada de izolare sociald, foarte frecvent
uitam sa le si spunem. A ne manifesta aprecierea fata de cei din jurul nostru duce la

apropiere si la relatii dominate de caldura si grija.

Haideti sa investim si in relatii in aceasta perioada dificild pentru fiecare dintre noi!



