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Com afecta el confinament a les nostres relacions?

El confinament ha suposat un canvi molt important que ens afecta en diferents ambits,

especialment en les nostres relacions més properes. L'esser huma es dinamic, es construeix en
relacié amb el seu entorn i les emocions hi juguen un paper fonamental. Estem acostumats,
en la nostra vida quotidiana, estem acostumats a tenir el temps molt repartir. Aixo fa que el
temps que dediquem a les persones amb les que convivim sigui limitat. Passem junts unes
hores i despres la feina, les diferents obligacions ens donen un espai on cadascu te temps per
fer i relacionar-se amb altres, per fer les seves eleccions de manera individual.

Aquest estil de vida te algunes avantatges que només es posen a proba quan arriben les
vacances, on canvien les condicions i sorgeix amb més o menys intensitat tot allo que havia
estat postposat, o no haviem tingut forces o habilitats per poder-lo afrontar.

La convivencia amb altres, ens planteja reptes constants. Reptes que es important aprendre a
resoldre, perque si queden amagats, van generant sentiments de desafecci, fins i tot
rancunia que en situacions de crisi, com la que vivim, es fan més manifestes.

El confinament ha canviat de cop les regles del joc al que estavem acostumats: s’han
difuminat les fronteres entre la vida particular i la vida laboral, no hi ha transicions, I'espai fisic
es molt limitat i I'Unica manera de escapar-nos que ens resta es a través de les pantalles.

Hi ha persones que es conformen i dediquen molt de temps al teletreball, les séries, els xats,.. i
continuen exercint el seu dret a I’espai privat com a Unic recurs per gestionar tot allo que li
desperta la convivencia amb I'altre.
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Certament, hi ha moments en que una parella o un fill adolescent, o uns pares grans, ens
poden connectar amb la part més fosca de les nostres emocions. Si mai hem abordat el treball
de gestid de les nostres emocions, aquesta nova realitat pot resultar molt incomode, fins i tot
dolorosa, i pot atiar els conflictes. Pero ben gestionades, les emocions son un regal que ens ha
donat de la nostra historia evolutiva que ens serveix per ajudar-nos a descobrir que es el que
realment anhelem a la vida i ens dota de energia que ben canalitzada ens permet fer canvis
per que la nostra vida sigui realment plena. En lloc de viure amagats darrera de les nostres
pantalles, dels nostres entreteniments, afrontar les situacions incomodes ens ajuda a sentir-
nos vius i capagos.

Per aixo es tan important entendre que les diferencies que sorgeixen amb aquells que
convivim, formen part de la vida i resoldre-les ens pot ajudar a establir vincles mes oberts i
sincers que donaran pas a relacions més plena i profundes.

Les practiques de gestié emocional basades en Mindfulness, ens ajuden a tenir cura de les
nostres emocions, a reconeixer-les, a transitar-les, a entendre quée es el que necessitem
realment. Aquest primer pas d’autoconeixement ens ajuda a tenir una millor gestio
emocional. El segon pas consisteix a desenvolupar la nostra comunicacié de forma assertiva.
Parlar del que jo sento. No pretendre tenir la rad. Parlar i escoltar, sincerament, des del cor
amb l’altre. Deixar-nos espai per reflexionar sobre el que hem sentit per trobar solucions en
les que tots ens podem sentir comodes.
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