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Jak przetrwac z
rodzina
kwarantanne

Kilka rad "jak przetrwac z
rodzing kwarantanne" od
wielodzietnych rodzin z
Hiszpanii, kraju szczegdlnie
dotknietego epidemig.

23-03-2020

Sytuacja, w ktorej przez wiele dni
jesteSmy zamknieci z naszymi
rodzinami w domu i gdy wiele
aspektow naszego zycia toczy sie w
trybie awaryjnym lub zamartlo, a



dokotla panuje atmosfera strachu,
wymaga od nas wiele cierpliwosci,
zdrowego rozsadku oraz
pomystowosci, aby zachowac pokdj i
dawac go najblizszym.

Jose Torrente: Kiedy twoj dom
przypomina okret podwodny

Jose jest komandorem, specjalista od
okretow podwodnych. Od pietnastu
lat zyje otoczony woda. I1zolacja byla
zawsze jego wielkim towarzyszem
podrdzy, niczym niewidzialny
przyjaciel. Teraz, w domu z
dziewigtka dzieci, jego zycie,
podobnie jak u nas wszystkich, toczy
sie jakby w szczegdlnym okrecie
podwodnym. Trzeba od razu dodac,
ze ten okret jest jednak lepszy, bo ma
dostep do Swiatla naturalnego i wiele
innych zalet.

W krotkim, nakreconym w domu
filmiku, Jose i kilkoro jego dzieci
podsuwaja kilka prostych pomystow,
jak stawiac czola wyzwaniom tego



czasu. Mozna zy¢ w glebinach
morskich. Jest tez zycie na
powierzchni: w kazdym domu, mimo
izolacji, mozna zy¢ w miare dobrze,
jesli sie ma odpowiednig doze
cierpliwosci i dobrego humoru.

Marta, mama licznej rodziny: Nie
jesteSmy sami i sytuacja nie jest
najgorsza, daleko nam do tego

Juz nawet nie wiesz, jak sie
nazywasz. Z dnia na dzien stalas sie
bohaterka filmu katastroficznego i
musisz zajmowac sie kilkorgiem
dzieci, mezem, jednym lub dwoma
obszarami pracy, bombardowana
informacjami i pracami szkolnymi
dzieci... a metraz mieszkania wydaje
cl sie mniejszy niz zwyKkle.

Poczatkowe oszolomienie i panika
powoli ustepuja ztemu humorowi,
krzykom, niegrzecznym odzywkom,
trzaskaniu drzwiami, wyzwiskom
rzucanym sobie przez dzieci...



Pierwsza rzecz, o ktorej trzeba
pomysled, to Ze nie jesteSmy sami.
Wszyscy znalezliSmy sie, w
mniejszym lub wiekszym stopniu, w
tej samej sytuacji, ktora nie jest
najgorsza, i daleko nam do tego. Jest
wiele domow, w ktérych jest jeden
lub wiecej chorych, zyjacych w
niepewnosci i strachu. W innych
domach matka lub ojciec sg sami i
by¢ moze muszg iS¢ do pracy. Jeszcze
inne rodziny majq dzieci ze
specjalnymi potrzebami. Stawiaja
dzielnie czola tym wyzwaniom. My
tez damy rade.

W ten sposob, na ile to mozliwe,
prébuj nadac okolicznosciom
wlasciwe wymiary i dziekuj Bogu, bo
Z pewnoscig to, co przezywasz nie
jest az tak ciezkie.

Bez wzgledu na wszystko, moze nam
postuzy¢ siedem rad, jak polepszy¢
wspdlne zycie i poglebic relacje w
rodzinie w tych dniach.



1. Zorganizuj sie. Tak jak w
przypadku jakiegokolwiek
przedsiebiorstwa, najpierw
zorganizuj dobrze swoja glowe, a
potem dom. Powiniene$ zrobic
porzadek w domu i pomyslec, gdzie
znalez¢ miejsce na prace was dwojga,
nauke starszych i zabawe miodszych
dzieci. I to nie niezaleznie od
metrazu twojego mieszkania.

Gdy mowie o porzadku, odnosze sie
do codziennego porzadkowania i
sprzatania. To nie czas na wielkie
porzadki, gdy w domu jest peino
dzieci, a wyjscie do sklepu po srodki
czystosci jest utrudnione. Miedzy
nami, juz sie widziatem z pedzlem i
farba przy zaleglych remontach, by
wykorzysta¢ kwarantanne. To nie
czas na to. Rowniez nie jest to czas,
zeby zabra¢ matemu pieluchy i
smoczek i zaczac uczyc¢ go czytac i
liczy¢.



Spokojnie. Lekcje wroca. Nauczyciele
znowu beda uczyc.

Zorganizuj dobrze sprawe jedzenia i
ubrania. Staraj sie jak najmniej
wychodzi¢ do sklepu, zgodnie z
zarzadzeniami wiadz, 1 wytlumacz
rodzinie, ze trzeba rozsadnie uzywac
ubran. Inaczej juz po dwoch dniach
bedziecie zawaleni brudnymi
ciuchami.

2. Zwykly dzien ze zwyklym
rozkladem godzin. By¢ moze
ogarnie cie apatia i zechcesz przez
caly dzien leze¢ w pizamie na
kanapie. Nawet o tym nie mysl!

Wstawaj i kladz sie zwyczajowej
porze. Bierz prysznic i ubieraj sie,
jakbys szed} do pracy. Uczesz sie. I od
swoich dzieci wymagaj
przestrzegania rozkladu dnia i
odpowiedniego ubioru. Niech dbajg o
higiene osobista.



Chociaz szkoly probuja, w miare
mozliwosci, zadawac prace domowe,
a nawet robic¢ sprawdziany, jesli
masz nastolatkow, na pewno beda
chcieli poswiecic jak najwiecej czasu
na filmy, playstation i telefon.
Uwagal!

Nie ma potrzeby, aby dzieci miaty
rozklad godzin tak sztywny jak w
szkole. Jedzenie obiadu w domu to
luksus, na ktory moga sobie pozwolic
w tych dniach, i to obowigzkowo.
Niech pomagaja w kuchni i innych
obowigzkach domowych, skoro tak
czesto nie mogtly ,,z braku czasu”. Po
poludniu moga pobawic sie z
mlodszym rodzenstwem, poczytac
etc.

3. Zatroszczcie sie o relacje
malzenskie. Jesli nalezysz do tych,
co martwia sie, ze epidemia moze
wplynac zle na relacje malzenskie,
nie boj sie, nie jestes dziwakiem. W
wakacje w malzenstwach dochodzi



do wiekszych napiec ze wzgledu na
wiekszg ilos¢ czasu spedzanego
razem. Teraz tez o wiele wiecej czasu
spedzamy razem. Bardzo razem.
Dzien i noc. I czesto nie mamy psa,
aby pojsc¢ legalnie na spacer.

Cel? Zrob wszystko, zeby ogien sie
nie rozprzestrzenil. Przepros, jesli
cos nabroites$ lub rozgniewatle$/as sie
na zone lub meza. I wybaczaj.
Postaw sie w jej/jego miejscu. Moze
on/ona miala dzis$ wiecej obcigzen w
telepracy, albo martwi sie, czy
starczy pieniedzy albo niepokoi o los
swoich rodzicow czy znajomych, a
moze od wielu godzin prébuje
spacyfikowac dzieci, abys ty mogl/
mogla pracowac... co czasem
przypomina bycie zamknietym w
klatce z dzikimi zwierzetami.

Zazwyczaj, w sytuacji stresu, kiedy
jedno jest zdolowane, drugie ma
lepszy stan ducha. Wspierajmy



wowczas siebie wzajem, a w efekcie
pociggniemy do gory rowniez dzieci.

Trzeba sie starac, aby kazde z was
dwojga mialto chwile rozrywki, czyli
moglo oderwac sie na chwile od
hatasu domu, dzieci, pralki i robito
to, na co ma ochote, mentalnie
uwalniajac od czterech $cian, w
ktorych jest zamkniete. Niech robi to
co chce: czyta, modli sig, ¢wiczy,
stucha muzyki w stuchawkach, jakby
bylo na luksusowych wczasach... A
drugie niech stara sie, aby dzieci nie
przeszkadzaly w tych chwilach.

Generalnie, to Swietny moment, aby
wypowiadac to, co Papiez Franciszek
nazywa trzema kluczowymi stowami
malzenstwa: dziekuje, przepraszam,
prosze.

4. W weekendy robcie to, co zwykle
mieliScie w zwyczaju robi¢. Z
odrobing wyobrazni, w wielu
przypadkach bedzie to mozliwe. W
sieci mozna ogladac filmiki, na



ktorych ktos pedzi na skuterze
wodnym przez przedpokoj lub jakis
starszy pan udaje, ze jedzie
autobusem, trzymajac sie poreczy
prysznica. Jesli w weekendy masz
zwyczaj strzelac do rzutek, to
owszem, mozesz 0 tym zapomniec.
Ale jesli lubisz kino, zorganizuj seans
dla rodziny. Jesli chodzisz na
silownie, zrob program ¢wiczen z
ciezarkami. JeSli odmawiasz
Rdzaniec, modlisz sie i uczestniczysz
we Mszy, rob to, bardziej niz
kiedykolwiek (w przypadku Mszy —
przez internet).

5. Dzwon czesto do rodzicow i
reszty rodziny. Mozecie zrobic sesje
rodzinng na Skypie, Hangout czy
Zoomie, nawet jesli kazde z was jest
w innym zakatku Swiata. To doda
wam otuchy, dowiecie sie, co stychac
1 upewnicie, ze rodzice majg sie
dobrze.



6. Wobec dzieci trzeba uzywac¢
maksymy: jesli widzga, Zze masz sie
dobrze, maja sie dobrze. Jesli
opanuje cie smutek potrzebujesz sie
wyplakac, placz w lazience lub z
twoim mezem/zong. Ale wobec
dzieci, nie ukrywajac przed nimi
rzeczywistosci, starajcie sie byc
spokojni i dajacy zaufanie.

Poszukaj zabawek, ktore leza na
strychu czy w piwnicy, ktorymi
dzieci juz dawno sie nie bawily i
dozuj je odpowiednio, dajac i
chowajac. Jesli dasz od razu
wszystko, zawalisz nimi pokdj, a po
godzinie dzieciaki sie znudza.

Pros starsze dzieci, zeby bawily sie z
miodszymi, wymyslaj zabawy i nie
przejmuj sie, gdy sie z nudzg: nie
szkodzi. Jesli co do zasady nie
pozwalasz im gra¢ w domu w pilke,
pozwol im teraz na troche, dajac
jasno do zrozumienia, ze sg to Srodki



nadzwyczajne, jak przystato na czas
pandemii.

Przygladaj sie, jak sie miewa kazdy z
cztonkdéw twojej rodziny. Rozmawiaj
z kazdym. Starsi sa Swiadomi tego, co
sie dzieje, moze potrzebuja o tym
porozmawiac, zapyta¢ was... Matym
wystarczy nakresli¢ ogdlnie, co sie
dzieje. MOw im o tym, ale bez
przesady, nie musza kazdego dnia
dowiadywac sie o sytuacji
epidemiologicznej. Jedno tylko musi
byc¢ jasne (dla was i dla nich):
wyjdziemy z tego. Nie wiem, jak i
kiedy, ale wyjdziemy.

7. Uwolnij sie od zalewu
informacji. PotrzebowalibySmy
trzech pandemii, aby obejrzec i
wystuchac¢ wszystko, co do nas
przychodzi na ten temat poprzez
portale spolecznosciowe. I
musielibySmy zy¢ trzy razy, aby to
wszystko przyswoi¢. Czy naprawde
musisz wiedzie¢ absolutnie wszystko



o koronawirusie? Staraj sie nie
Sledzic¢ kazdej informacji i danych,
nie odstuchiwac kazdego podcastu i
nie czyta¢ kazdego artykulu. W
czasie dnia pracy wycisz telefon.
Zyskasz na zdrowiu.

Plakacik w formacie jpg

pdf | dokument generowany
automatycznie z https://opusdei.org/pl-
pl/article/jak-przetrwac-z-rodzina-
kwarantanne/ (10-01-2026)


https://odnmedia.s3.amazonaws.com/files/przettrwa%C4%87%20z%20rodzin%C4%8520200329-192830.jpg
https://odnmedia.s3.amazonaws.com/files/przettrwa%C4%87%20z%20rodzin%C4%8520200329-192830.jpg
https://opusdei.org/pl-pl/article/jak-przetrwac-z-rodzina-kwarantanne/
https://opusdei.org/pl-pl/article/jak-przetrwac-z-rodzina-kwarantanne/
https://opusdei.org/pl-pl/article/jak-przetrwac-z-rodzina-kwarantanne/

	Jak przetrwać z rodziną kwarantannę

