Swiat sie zatrzymat... Beata Borucka
Swiat sie zatrzymat i stoi zdumiony
Ulice puste, sklepy, salony...

Nagle zyjemy bez zgietku wokdf,

A mi sie kreci ciepta tza w oku

I mysle sobie, patrzgc na sSwiat z lasu,
Ze doczekatam ciekawych czaséw...

()

Nagle to wszystko, cosmy musieli,

Ot tak po prostu pstryk, diabli wzieli.
Moze nam skurczy sie nieco dostatek,
Moze na spodnie szy¢ przyjdzie fate...
Kto wie co jeszcze sie na nas stoczy?
Ale popatrzmy tej prawdzie w oczy:
Malutki wirus chorobotwodrczy

Stat sie po prostu cztekoodtwdrczy.

Drodzy Nauczyciele,

”

w module ,Wyjscie z domu wielkiego brata...” zapraszamy do refleksji nad skutkami psychicznymi
pracy zdalnej dla Was samych. Problem dotyczy kazdego z nas, cho¢ czasem nie chcemy go zauwazac,

wolimy, aby pozostat niewidzialny dla nas... a przede wszystkim dla innych.

Jednak nie da sie wréci¢ do szkoty udajac, ze ,nic sie nie stato”, bo wydarzyto sie bardzo wiele.
Nie wrocimy do szkoty petni supermocy, z pewnoscia jakies moce bedg, ale czy wystarczy ich na tyle,
by zmierzy¢ sie z zupetnie nieznang nam dotad rzeczywistoscig? Aby sprostac¢ oczekiwaniom dzieci, by¢
dla nich wsparciem, podota¢ ich jakze réznorodnym reakcjom na powrét do szkoty? Najpierw musza
Panstwo zadbaé o wsparcie dla siebie.

Dlatego naprawde warto podjgé trud refleksji nad wtasng kondycja psychiczna.

Nauczycielu — jesli dostrzegasz u siebie problem, nie wypieraj go i nie bdj sie szuka¢ pomocy
i wsparcia. Mozesz nauczyc sie pomagac samemu sobie. Przeciez tego samego bedziesz musiat nauczy¢
swoich uczniéw. Jesli zadbasz o siebie, z pewnoscig bardziej wiarygodnie (!) zadbasz tez o swoich
uczniow, funkcjonowanie w zyciu prywatnym stanie sie réwniez tatwiejsze.

Na poczatek — kilka prostych porad pozwalajagcych wzmocni¢ SIEBIE (zaczerpnietych z ksigzki
U. Mtodnickiej i A. Waligdry pt.: ,Jestes wazny, Pinku” — ktérg warto polecac dalej).

NAUCZYCIELU, PAMIETAIJ:

Nie ma drugiej takiej osoby jak TY — jestes jedyny w swoim rodzaju.

Jeste§ WAZNY dla innych i dla siebie.

KAZDY ma mocne i stabe strony — réwnowaga jest potrzebna.

Jesli co$ Ci w SOBIE przeszkadza — mozesz to ZMIENIC. To jest naprawde mozliwe, choé
czasem bardzo trudne.

Nie musisz by¢ idealny, aby siebie AKCEPTOWAC.

Réb to, co sprawia Cl RADOSC. Znajduj wokét powody do matych i duzych radosci.

Niekiedy KAZDY moze by¢ SMUTNY bez wyraznego powodu, ale dobrze jest BYC Z SIEBIE
ZADOWOLONYM.

To TY masz najwiekszy wptyw na SWOJE SAMOPOCZUCIE. Inni tez majg na Ciebie wptyw, ale
to TY DECYDUJESZ, jaki.

Btedy, ktdre czasem popetniasz, szybko SOBIE WYBACZAJ. Kazdy je czasem popetnia.
TWOIJE CIALO, to TWOJ PRZYJACIEL — dzieki niemu mozesz robi¢ niemal wszystko, co chcesz.
PROBUJ nowych rzeczy — sg inspiracjg i zrédtem SATYSFAKCII.

Badz SWOIM najlepszym PRZYJACIELEM.

Pomagaj INNYM — dobre uczynki majg i dajg MOC!!!
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Znany dla wielu z Paristwa profesor Maciej Pilecki rowniez proponuje wdrozenie kilku dziatan, ktore
pomogaq ustrzec sie stresu:

Poszukuj informacji jedynie w wiarygodnych zrédtach

Nie sledz informacji o COVID-19 przez caty czas

Dbaj o siebie

Korzystaj z pomocy innych i wspieraj ludzi wokof siebie

Staraj sie nie straci¢ nadziei i mysl pozytywnie

Akceptuj swoje uczucia

Porozmawiaj z dzieémi o wybuchu epidemii COVID-19

Popros$ o profesjonalne wsparcie, jesli czujesz, ze jest Ci potrzebne
Szukaj nowych rozwigzan

Nie daj sie obezwtadni¢ nowym okolicznosciom

Nie dziataj sam (korzystaj ze wsparcia innych osdb i instytucji)

AN N NN N Y U N N NN

A juz teraz wypetnij dla SAMEGO SIEBIE karte pracy.




NAUCZYCIELU — WYPEENIJ KARTE... DLA SIEBIE

Crego NOWEGO i DOBRE GO
nauczylam/en sie o sobje?
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To warto wiedziec

CZAS PANDEMII JAKO ZRODLO KRYZYSU
EMOCJONALNEGO

Kryzys emocjonalny to stan, ktéry moze wystapic u kazdej,
zdrowej osoby, kryzys jest naturalnym elementem
zycia. Kryzys to utrata rownowagi emocjonalnej pod wptywem
nieoczekiwanego, nieprzewidywalnego i potencjalnie
szkodliwego zdarzenia lub trudnego przetomu 2zyciowego.
W wiekszosci przypadkéw jest to krotkotrwate, przejsciowe zaburzenie rownowagi emocjonalnej,
ktdre charakteryzuje sie wysokim niepokojem, napieciem lekowym, pewnym zametem psychicznym.
Czesto zwigzany jest z utratg poczucia kontroli. Pojawia sie w wyniku zagrozenia waznych dla nas
wartosci, bliskich relacji, czy samej koncepcji Ja i naszej tozsamosci. Oprécz wydarzen o charakterze
przewidywalnym, jak: matzenstwo, cigza/urodzenie dziecka, zmiana pracy/zawodu, emerytura, kryzys
pojawi¢ sie moze w zwigzku z naglymi doswiadczeniami takimi jak: choroba nasza lub osoby
bliskiej, napad, Smier¢ czy wypadek.

Osoba dotknieta kryzysem doswiadcza braku, wyczerpania lub zablokowania adekwatnych sposobéw
radzenia sobie z wydarzeniami, ktdre ten kryzys wywotaty — nie jest w stanie sama stawic czota
przeciwnosciom. Przezywane napiecie, bdl, lek i zamet emocjonalny czesto popychajg takie osoby do
nieracjonalnych, impulsywnych, czesto kraficowych rozwigzan. W wielu przypadkach wymagana jest
natychmiastowa interwencja (czasem w trybie ratunkowym).

RODZAJE KRYZYSOW
Wedtug Brammera (1985) wyrdzniamy cztery rodzaje kryzysow, kazdy o innym podtozu:

1. Kryzys rozwojowy (normatywny) — jest zwigzany z etapem naszego rozwoju, méwigc prosciej
—miejscem, w jakim znajdujemy sie aktualnie w naszym zyciu. Wiaze sie on z réznymi, petnionymi przez
nas rolami, zaréwno w obrebie rodziny (np. rola cdrki, ojca, siostry, itp.), jak i w szerszym kontekscie
spotecznym (np. rola pracownika, cztonka jakiej$S organizacji, itp.), a takze wyzwaniami, jakim
przychodzi nam stawiaé czota w biegu zycia. Takim rozwojowo - kryzysowym momentem moze byc,
np. pdjscie na studia, narodziny pierwszego dziecka, tzw. puste gniazdo (gdy doroste juz dzieci
opuszczajg rodzinny dom, a ich rodzice muszg przeorganizowac swojg rzeczywistosc).

2. Kryzys sytuacyjny — wystepuje w nastepstwie jakich§ niecodziennych zdarzen, czesto
nieprzewidywalnych, nagtych, szokujacych, intensywnych, a nawet katastroficznych, wychodzacych
poza nasze codzienne doswiadczenia. Sg one o tyle trudne, ze sami nie jesteSmy w stanie sprawowac
nad nimi kontroli i nie potrafimy sobie z nimi poradzi¢. Zagrazajg one zyciu lub zdrowiu, naszej
tozsamosci, waznym relacjom, czy planom zyciowym. Mogg wystgpi¢ wskutek rézinego rodzaju
przemocy (np. fizycznej, seksualnej), porwania, wypadku, utraty pracy, powaznej choroby, Smierci
bliskiej osoby, itp.

3. Kryzys egzystencjalny — zwigzany z konfrontacjg ze swoimi lekami i wewnetrznym konfliktem
dotyczagcym samorealizacji, sensu zycia i poczucia odpowiedzialnosci. Towarzyszy mu cierpienie
i poczucie wewnetrznej pustki.



4. Kryzysy srodowiskowe — mogg by¢ skutkiem pewnych zjawisk naturalnych (powodzie, trzesienia
ziemi, tornada, zamiecie, itp.), biologicznych (np. epidemie), czy politycznych (takich jak wojny lub
czystki etniczne).

Obecna sytuacja epidemiczna bardzo mocno zwiekszyta poziom leku i stresu odczuwanego przez nas
wszystkich. Doswiadczamy wielu innych probleméw bezposrednio lub posrednio zwigzanych
z pandemia, takich jak: niepewnos¢ jutra, zaburzenia nastroju, doswiadczanie przemocy,
uzaleznienia, problemy finansowe czy zawodowe.

»Wiosng, a wiec na poczgtku epidemii, ludzie dzwonili do nas szukajgc przede wszystkim wsparcia
w radzeniu sobie z lekiem przed nieznanym, z powodu pojawienia sie nowego zagroZenia.
Tymczasem jesieniq, czyli podczas drugiej fali epidemii, osoby kontaktujgce sie z nami znacznie
czesciej zgtaszaly konkretne problemy, takie jak lek przed smierciqg, zmeczenie obecng sytuacjq
czy tez mysli samobdjcze” - méwi Magdalena Malison, koordynatorka w Centrum Wsparcia
dla Oséb w Stanie Kryzysu Psychicznego, prowadzonym przez Fundacje Itaka, w ramach
Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020.

Dynamika kryzysu pandemicznego

e Doswiadczenie silnego napiecia zwigzanego z przezywanymi emocjami, ktére uruchamia
reakcje adaptacyjne ( np. poszukiwanie informacji, poszukiwanie kontaktu i wsparcia bliskich,
racjonalizacja, ucieczka w czynnosci ,zastepcze” Ilub ucieczka od rzeczywistosci)

e Narastajgce napiecie, uswiadomienie sobie, ze dotychczasowe sposoby radzenia sobie
z trudng sytuacjg sg nieskuteczne, a pojawia sie poczucie bezradnosci, frustracji, ztosci
na tych co najblizej

e Prdba siegniecia po nadzwyczajne Srodki zaradcze takie jak: weryfikacja celéw, zmiana
perspektywy, szukanie oparcia w instytucjach lub autorytetach, podejmowanie aktywnosci
pozytecznej dla innych, szukanie pomocy u specjalistow — skoro pandemia nie przemija trzeba
probowac odzyskac¢ kontrole nad zyciem (skoro nie moge mieé tego co chce, to musze
wykorzystaé to, co mam)

Skutki przezywanego kryzysu
Jesli trzeci etap kryzysu nie dat oczekiwanych pozytywnych skutkow (ztagodzenia kryzysu) to:

e mogg wystgpi¢ powazne dysfunkcje w zachowaniu (np. naduzywanie S$rodkdéw
psychoaktywnych)

e moze wystgpic utrata kontroli emocjonalnej (bezradnos$¢, marazm ,w konsekwencji depresja,
niestabilnos¢ emocjonalna, nerwice)

e moze nastgpi¢ wygasniecie posiadanych ,,zasobéw wewnetrznych”

Pomimo odmiennego sposobu w jaki kazdy cztowiek przezywa kryzys powyisze jego etapy ujawniajg
sie u kazdego kto stanowi szkolng spotecznosé, zaréwno u dyrektora szkoty, nauczycieli, pedagoga
szkolnego, rodzica a takze ucznia .



JAK ROZPOZNAC, ZE JESTESMY W KRYZYSIE?

Czasem nie jesteSmy pewni, czy to, co przezywamy, to juz jest kryzys. NajczesSciej dzieje sie tak
w przypadku kryzysdow rozwojowych i egzystencjalnych.

Jak wiec rozpozna¢, ze jesteSmy w kryzysie?
e zreguty nagly poczatek, zwigzany z konkretng sytuacjg,
e silne poczucie chaosu emocjonalnego, napiecia, niepokoju i leku,

e obnizony nastrdj, stabe funkcjonowanie poznawcze (problemy z uwagg i koncentracjg oraz
zapamietywaniem),

e wypadniecie lub zawieszenie petnionych rél spotecznych (np. przestajemy chodzi¢ do pracy lub
na uczelnie, Swiezo upieczony rodzic moze przestac¢ zajmowac sie dzieckiem, itp.),

e dazymy do natychmiastowych rozstrzygnie¢, staramy sie rozwigza¢ dany problem
w jakikolwiek sposéb, za wszelka cene.

Kryzys to pewien proces, w ktérym mozemy wyodrebni¢ poczatek, okres jego rozwoju oraz pewien
moment szczytowy. Kazdy kryzys ma znaczenie przetomowei wymaga natychmiastowych
rozstrzygniec i rozwigzan waznych zyciowo kwestii.

»Przewlekly stres wraz z towarzyszqcqg mu niepewnoscig odnosnie przysztosci to najgorszy rodzaju
stresu. Utrzymujgce sie przez diuiszy czas ograniczenia dotyczgce spotkan z innymi ludimi, brak
lub istotne ograniczenie aktywnosci zawodowej, problemy finansowe i brak jasnej odpowiedzi
na pytanie kiedy to wszystko sie skorczy, tworzq naprawde trudng do zniesienia i frustrujgcq
sytuacje.” - komentuje prof. Piotr Gatecki, kierownik Kliniki Psychiatrii Dorostych Uniwersytetu
Medycznego w todzi i konsultant krajowy ds. psychiatrii.

Kazdy kryzys niesie ze sobg trzy mozliwe rozwigzania:
1. Wracamy do stanu rownowagi sprzed kryzysu — nie jest ani lepiej, ani gorzej.

2. Faza ostrego kryzysu mija, a my wcigz cierpimy i nie widzimy wyjscia z sytuacji, w zwigzku
z czym np. chorujemy, wpadamy w natég, w konflikt z prawem, itp.

3. Kryzys okazat sie szansg na rozwdj — to najbardziej pozgdany scenariusz.

KONIECZNE WSPARCIE W DOBIE AKTUALNEGO KRYZYSU

Jak mozna w sytuacji pandemii pomoc (sobie lub innym)?

Specjalisci zalecajg m.in., by:

e ograniczy¢ dostep do medidw — wyznaczy¢ sobie jedng statg pore sprawdzania wiadomosci
w wiarygodnym zrédle informacji,

e utrzymywac kontakty z bliskimi osobami, cho¢by w zdalnej formie,



e nie zaprzecza¢ istnieniu odczuwanych emocji oraz trudnej sytuacji, ale rozwazaé
ja z uwzglednieniem wszystkich faktéw (np. ,Mam dodatni wynik testu, ale na razie nie odczuwam
dolegliwosci, a wiekszos¢ ludzi przechodzi zakazenie bez wiekszych probleméw, moge w razie potrzeby
skontaktowac sie z lekarzem”),

e a w razie braku poprawy stanu swojej psychiki skorzysta¢ z fachowej pomocy (psychologa
czy psychiatry).

Co zatem mozna jeszcze zrobic¢, by pomysinie (rozwojowo) wyjs¢ z przezywanego kryzysu?

1.Sprébowac okresli¢ przyczyny kryzysu — teraz juz wiesz, z jakimi rodzajami kryzysu mozesz mie¢
do czynienia. Sprébuj odpowiedzie¢ sobie na pytanie, co mogto by¢ powodem jego wystgpienia
(sytuacje, doswiadczenia, osoby).

2. Zidentyfikowaé posiadane zasoby — z definicji kryzysu wynika, ze nasze zasoby w chwili jego
wystgpienia s3 mocno ograniczone lub zablokowane. Moze powinno sie poszukad
ich na zewnatrz? Moze, mimo wszystko jestes w stanie okresli¢ wtasne zasoby (duchowe, psychiczne,
fizyczne, materialne), ktére mogtyby pomaéc ci znalez¢ wyjscie z kryzysowej sytuacji?

3. Obserwowac siebie i da¢ sobie przyzwolenie na przezywanie — daj swoim emocjom dojs¢ do gtosu.
Wypieranie, czy zaprzeczanie im na tym etapie spowoduje, ze wyjdg one na wierzch w najmniej
oczekiwanym momencie w przysztosci. Przyjrzyj sie réwniez swojemu zachowaniu i staraj sie unikac
impulsywnego reagowania. Obserwuj reakcje fizyczne swojego organizmu — np. dusznosci
i ucisk w klatce piersiowej. Uswiadom sobie jakie mysli pojawiajg sie w Twojej gtowie.

4. Aktywowac sie¢ wsparcia — nie musisz sam szuka¢ odpowiedzi na wszystkie pytania. Pozwél sobie
pomdc w tym trudnym dla ciebie czasie, otocz sie zaufanymi, bliskimi ci osobami. Uswiadom sobie, kto
i jak moze Ci pomdc.

5. Poszukaé profesjonalnej pomocy — jesli Twoja podstawowa sie¢ wsparcia w postaci rodziny,
czy przyjaciot okaze sie niewystarczajaca, nie zwlekaj ze zwrdceniem sie o pomoc do profesjonalisty
(psychologa lub psychiatry), czy odpowiedniej instytucji. Przypomnijmy, ze w kraju dziata wiele
ogolnopolskich, regionalnych i lokalnych instytucji czy tez organizacji pozarzadowych, ktére oferujg
pomoc osobom w kryzysie psychicznym:

¢ Telefon Zaufania dla Os6b Dorostych w Kryzysie Emocjonalnym - 116 123,

¢ Telefon dla rodzicéw i nauczycieli w sprawie bezpieczeristwa dzieci - 800 100 100,

e Policyjny Telefon Zaufania - 800 12 02 26,

¢ Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy - 116 111,

¢ Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka - 800 12 12 12,

¢ Poradnie pedagogiczno-psychologiczne,

¢ Powiatowe centra pomocy rodzinie,
¢ Lokalne osrodki (centra) interwencji kryzysowej,
ePomocowe strony internetowe: pokonackryzys.pl, liniawsparcia.pl, pogotowieduchowe.pl.

¢ W przypadku bezposredniego zagrozenia zycia lub zdrowia Twojego badzZ drugiej osoby zadzwon na
numer alarmowy - 112.



Zrédto informaciji:

https://pap-mediaroom.pl/zdrowie-i-styl-zycia/wsparcie-osob-w-kryzysie-psychicznym-w-czasie-
pandemii

Stanek I. Jak poradzié sobie z kryzysem w zyciu?

https://kryzysowi.pl/jak-poradzic-sobie-z-kryzysem-w-zyciu/

http://www.psychologia.edu.pl/w-jakich-problemach-pomagamy/kryzys-emocjonalny.html

Praca ze stresem drogg wyjscia z kryzysu

Kryzys wigze sie z duzym stresem i napieciem. Ze stresem,
napieciem, niepewnoscig kazdy z nas spotyka sie w swoim zyciu.
Warto znac techniki obnizajgce ich poziom. Im szybciej wytapiemy, ze
ogarnia nas taki stan, tym tatwiej bedzie nam zapobiegad jego
skutkom.

Nawet w kryzysie, kiedy mamy poczucie, ze w naszym zyciu dzieje sie
bardzo zle zazwyczaj jesteSmy w stanie zrobic cos, co spowoduje, ze
poczujemy sie cho¢ troche lepiej. To ,,choc troche lepiej” jest tutaj
bardzo wazne. Czasem zderzamy sie z niezwykle trudnymi sytuacjami
w zyciu (choroba, zatoba, utrata pracy). Nie mamy na nie wptywu. To,
co mozemy zrobi¢ to np. stworzy¢ sobie przestrzen na przezycie smutku, na ,,ztapanie oddechu” aby
zastanowic sie w jaki sposéb mozemy o siebie najlepiej zadba¢ w nowej sytuacji.

Czesto jest tak, ze napiecie w nas jest (przezywamy kryzys, zmagamy sie ze stresem), a my go nawet
nie rejestrujemy. Rozum moéwi nam, ze mamy prawo sie stresowac, bo pandemia, bo dzieci w domu,
bo lek przed zachorowaniem lub utratg pracy.

Tylko jak my to napiecie odczuwamy? | jak mozemy sobie pomadc?

Posrednig informacjg o tym, ze co$ sie z nami dzieje jest nasze zachowanie (nieadekwatne, inne
niz zwykle). Kiedy ,bez powodu” krzyczymy na nasze dziecko powinna nam sie zapali¢ czerwona
lampka. Co sie ze mng dzieje? Jakie moje potrzeby nie sg zaspokojone?

Warto zwrdci¢ uwage na 3 obszary:
1. Na odczucie dochodzace z ciata (zmeczenie, potrzeby fizjologiczne, niewyspanie).

2. Na nasze emocje (warto nie zatrzymywac sie na pierwszej emocji, ktéra nam przyjdzie
do gtowy, moze pod nig jest druga, czasem trudniejsza (czesto fatwiej dostrzec smutek
czy ztos¢ niz samotnosé, lek — kazdy ma jakie$ swoje Sciezki emocji — do jednych ma fatwiejszy,
do drugich trudniejszy dostep).

3. Na nasze mysli (nie dam rady, na pewno sie rozchoruje, nie ogarne pracy w domu i lekcji dzieci)
— wiele z naszych mysli to nasze przekonania. A przekonania majg to do siebie,
Ze nie zawsze sg prawdziwe.

Metoda Self-Regulation (samoregulacja) jako wsparcie w czasie kryzysu i radzenia sobie ze stresem.


https://pap-mediaroom.pl/zdrowie-i-styl-zycia/wsparcie-osob-w-kryzysie-psychicznym-w-czasie-pandemii
https://pap-mediaroom.pl/zdrowie-i-styl-zycia/wsparcie-osob-w-kryzysie-psychicznym-w-czasie-pandemii
https://kryzysowi.pl/jak-poradzic-sobie-z-kryzysem-w-zyciu/
http://www.psychologia.edu.pl/w-jakich-problemach-pomagamy/kryzys-emocjonalny.html
http://www.kasprzak.edu.pl/dane/Aktualnosci/pomocnik_dla_nauczyciela.pptx
http://www.kasprzak.edu.pl/dane/Aktualnosci/pomocnik_dla_nauczyciela.pptx

Stres, szczegdlnie w dzisiejszym Swiecie, jest nieodtgcznym elementem zycia. Tym bardziej w czasie
kryzysu. Dlatego tak istotne jest, aby ludzie umieli rozpozna¢ sytuacje, ktére powodujg w nich napiecie.
Model salutogenetyczny zdrowial! odwotuje sie do umiejetnosci cztowieka radzenia sobie z réznymi
wymaganiami zyciowymi w taki sposéb, aby zapobiegaé przeksztatceniu sie napiecia w stres.

Stres to wszystkie bodzce, ktére wymagaja zuzycia energii, aby utrzymaé réwnowage?, inaczej
homeostaze. Wazne wydaje sie tez to, ze stres to ,,okreslona relacja miedzy osobg a otoczeniem, ktdra
oceniana jest przez osobe jako obcigzajgca lub przekraczajaca jej zasoby i zagrazajaca
jej dobrostanowi”l. Oznacza to, ze ta sama sytuacja moze by¢ dla jednej osoby stresujaca, dla innej
neutralna lub wrecz korzystna.

W teorii self-reg wyrdznia sie 5 obszaréw stresu, na ktére warto zwrdci¢ uwage analizujac sytuacje
wywotujace napiecie: obszar biologiczny, emocji, poznawczy, spoteczny i prospoteczny.

1. Obszar biologiczny — to wszystko to, co wigze sie z napieciem w ciele: potrzeby fizjologiczne,
brak snu, wszelkie dolegliwosci bdlowe, brak ruchu (choéby zwigzanego z ciggtym
przebywaniem przed komputerem), choroba (w tym dtugofalowe skutki covidu, np. ciggte
zmeczenie).

2. Obszar emocji — wszelkie silne emocje lub takie, ktére sg dla nas nietypowe, zaskakujace,
te, z ktorymi trudno nam sobie poradzi¢. W czasie pandemii wiele osdb mogto przezywad
emocje ze zwiekszong sitg lub inne, niz moglibySmy sie po sobie spodziewa¢ (lek, zmeczenie,
bezradno$¢, dezorientacja, niepewnos¢, tesknota za ,,normalnoscia”)

3. Obszar poznawczy — na poczatku pandemii koniecznosé szybkiego dostosowania sie do pracy
zdalnej, niemalze z dnia na dzien koniecznos¢ przekazywania swojej wiedzy w zupetnie inny
sposodb, trudnosci w zrozumieniu przekazow dotyczgcych samego wirusa, koniecznos$é
podejmowania decyzji jak sie chroni¢, czy sie szczepi¢ — zapoznanie sie z wiarygodnymi
zrédtami wiedzy mogto by¢ dla wielu oséb duzym stresorem.

4. Obszar spoteczny — nagta koniecznos¢ przebywania w domu wszystkich domownikéw mogta
bardzo zaburzy¢ wiele naszych potrzeb. Co mogto odbié sie tez bezposrednio na relacjach
pomiedzy cztonkami rodziny. Kiedy jesteSmy zbyt przecigzeni mozemy wejs¢ w tryb walki lub
ucieczki lub jeszcze bardziej zamknaé sie w sobie i wejé¢ w stan zamrozenia. Zadna z tych reakcji
nie pomaga nam w redukcji stresu. Kiedy przezywamy silny stres w tym obszarze nasze reakcje
moga by¢ nieadekwatne, jesteSmy bardziej przewrazliwieni, mozemy np. zbyt osobiscie
potraktowac jakas reakcje dziecka (wtasnego lub ucznia), ktére tez ma w sobie duzo napiecia i
tez czasem jego reakcje moga by¢ nadmierne. Najkorzystniejszg forma spotecznej interakcji
jest tak zwane zaangazowanie spoteczne.

5. Obszar prospoteczny — najogdlniej ujmujac jest to obszar naszej empatii, troski,
bezinteresownosci czyli cechy czesto spotykane u nauczycieli. Jednak kiedy cztowiek przezywa
silny stres w innych obszarach czesto cierpi na tym obszar prospoteczny. Z pustego
i Salomon nie naleje. Jest to obszar, o ktory jesli chcemy zadbac, czesto musimy przyjrzec
sie pozostatym elementom i tam poszukaé nadmiernego napiecia.

Kazdy indywidualnie musi nauczy¢ sie rozréznia¢ czynniki stresogenne i umieé tak regulowac
bodzcami, aby nie doprowadzity do zwiekszenia sie poziomu stresu powyzej granicy motywujgce;j,
czyli aby eustres (stres korzystny) nie przerodzit sie w dystres (stres szkodliwy).

Self-Regulation proponuje pie¢ krokéw, ktére pomoga nam uswiadomic¢ sobie, ze rosnie w nas
napiecie, zatrzymac sie i znalez¢ sposob na jego obnizenie.


https://euc-word-edit.officeapps.live.com/we/wordeditorframe.aspx?new=1&ui=pl%2DPL&rs=pl%2DPL&wdorigin=OFFICECOM-WEB.START.NEW-INSTANT&wdenableroaming=1&mscc=1&wdodb=1&hid=95CFC19F-500D-2000-D8B1-2989DFA0FDEB&wopisrc=https%3A%2F%2Fporadnia2krakow-my.sharepoint.com%2Fpersonal%2Fjoannajezak_poradnia2krakow_pl%2F_vti_bin%2Fwopi.ashx%2Ffiles%2Fe1369c24a04e41559dda8eb26ade919d&wdhostclicktime=1619383843262&jsapi=1&jsapiver=v1&newsession=1&corrid=27be2505-fd83-40a5-9e44-52ce691eae8a&usid=27be2505-fd83-40a5-9e44-52ce691eae8a&sftc=1&mtf=1&wdredirectionreason=Unified_SingleFlush&rct=Medium&ctp=LeastProtected#_ftn1
https://euc-word-edit.officeapps.live.com/we/wordeditorframe.aspx?new=1&ui=pl%2DPL&rs=pl%2DPL&wdorigin=OFFICECOM-WEB.START.NEW-INSTANT&wdenableroaming=1&mscc=1&wdodb=1&hid=95CFC19F-500D-2000-D8B1-2989DFA0FDEB&wopisrc=https%3A%2F%2Fporadnia2krakow-my.sharepoint.com%2Fpersonal%2Fjoannajezak_poradnia2krakow_pl%2F_vti_bin%2Fwopi.ashx%2Ffiles%2Fe1369c24a04e41559dda8eb26ade919d&wdhostclicktime=1619383843262&jsapi=1&jsapiver=v1&newsession=1&corrid=27be2505-fd83-40a5-9e44-52ce691eae8a&usid=27be2505-fd83-40a5-9e44-52ce691eae8a&sftc=1&mtf=1&wdredirectionreason=Unified_SingleFlush&rct=Medium&ctp=LeastProtected#_ftn2
https://euc-word-edit.officeapps.live.com/we/wordeditorframe.aspx?new=1&ui=pl%2DPL&rs=pl%2DPL&wdorigin=OFFICECOM-WEB.START.NEW-INSTANT&wdenableroaming=1&mscc=1&wdodb=1&hid=95CFC19F-500D-2000-D8B1-2989DFA0FDEB&wopisrc=https%3A%2F%2Fporadnia2krakow-my.sharepoint.com%2Fpersonal%2Fjoannajezak_poradnia2krakow_pl%2F_vti_bin%2Fwopi.ashx%2Ffiles%2Fe1369c24a04e41559dda8eb26ade919d&wdhostclicktime=1619383843262&jsapi=1&jsapiver=v1&newsession=1&corrid=27be2505-fd83-40a5-9e44-52ce691eae8a&usid=27be2505-fd83-40a5-9e44-52ce691eae8a&sftc=1&mtf=1&wdredirectionreason=Unified_SingleFlush&rct=Medium&ctp=LeastProtected#_ftn3

1. Odczytaj sygnaty i przeformutuj zachowanie (czasem wystarczy np. uswiadomienie sobie,
ze nasza reakcja jest w danym momencie nieadekwatna do bodzca i co$ innego wptywa
na nasze zachowanie).

2. Zidentyfikuj stresory (przeanalizuj 5 powyzszych obszaréow).

3. Zredukuj stresory (znajdz spokojne miejsce, aby odizolowa¢ sie od bodzcéw, wykorzystaj
chwile przerwy w lekcjach oby wyjrzeé przez okno, a nie wpatrywacé sie w monitor).

4. Zwieksz samoswiadomos¢ (jak dziatajg na Ciebie poszczegdlne stresory, kiedy jestes
podatna/podatny na nie najbardziej, co Ci pomaga je zredukowad).

5. Zregeneruj sie —zréb cos, co pomoze Ci zmniejszy¢ zmeczenie zwigzane z narazeniem sie na
stresor i zwiekszy¢ energie.

[lI'sek, H. (2005). Psychologia Kliniczna. Cz. 1. Warszawa. Wydawnictwo Naukowe PWN, s. 46.

2 shanker, S., Barker, T. (2016). Self Reg. Jak pomdc dziecku (i sobie) nie da¢ sie stresowi i zy¢ petniq
mozliwosci. Warszawa. Wydawnictwo Mamania, s. 13.

Bl Strelau, J., DoliAski, D. (2010). Psychologia akademicka. Podrecznik. T. 2. Gdansk. Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne, s. 705
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CIALO EMOCIE MYSLI

Warto zaczgé¢ od uswiadomienia sobie tego, na co mamy wptyw w swoim zyciu.

Nie mamy wptywu na sytuacje na $wiecie, czesto nie mamy wptywu na to, czy pracujemy zdalnie czy
stacjonarnie.

Na szczescie sg obszary, na ktére wptyw mamy. Jest to nasze ciato, sposdb przezywania przez nas
emocji oraz na nasze mysli. Mamy tez wptyw na nasze dziatania, ktére sg czesto pochodng naszej
kondycji w powyzszych obszarach.

Nasze ciato, emocje i umyst wptywaja na siebie nawzajem. Nasze samopoczucie, poziom stresu
mozna regulowac wptywajac na jeden z tych trzech obszaréw.


https://euc-word-edit.officeapps.live.com/we/wordeditorframe.aspx?new=1&ui=pl%2DPL&rs=pl%2DPL&wdorigin=OFFICECOM-WEB.START.NEW-INSTANT&wdenableroaming=1&mscc=1&wdodb=1&hid=95CFC19F-500D-2000-D8B1-2989DFA0FDEB&wopisrc=https%3A%2F%2Fporadnia2krakow-my.sharepoint.com%2Fpersonal%2Fjoannajezak_poradnia2krakow_pl%2F_vti_bin%2Fwopi.ashx%2Ffiles%2Fe1369c24a04e41559dda8eb26ade919d&wdhostclicktime=1619383843262&jsapi=1&jsapiver=v1&newsession=1&corrid=27be2505-fd83-40a5-9e44-52ce691eae8a&usid=27be2505-fd83-40a5-9e44-52ce691eae8a&sftc=1&mtf=1&wdredirectionreason=Unified_SingleFlush&rct=Medium&ctp=LeastProtected#_ftnref1
https://euc-word-edit.officeapps.live.com/we/wordeditorframe.aspx?new=1&ui=pl%2DPL&rs=pl%2DPL&wdorigin=OFFICECOM-WEB.START.NEW-INSTANT&wdenableroaming=1&mscc=1&wdodb=1&hid=95CFC19F-500D-2000-D8B1-2989DFA0FDEB&wopisrc=https%3A%2F%2Fporadnia2krakow-my.sharepoint.com%2Fpersonal%2Fjoannajezak_poradnia2krakow_pl%2F_vti_bin%2Fwopi.ashx%2Ffiles%2Fe1369c24a04e41559dda8eb26ade919d&wdhostclicktime=1619383843262&jsapi=1&jsapiver=v1&newsession=1&corrid=27be2505-fd83-40a5-9e44-52ce691eae8a&usid=27be2505-fd83-40a5-9e44-52ce691eae8a&sftc=1&mtf=1&wdredirectionreason=Unified_SingleFlush&rct=Medium&ctp=LeastProtected#_ftnref2
https://euc-word-edit.officeapps.live.com/we/wordeditorframe.aspx?new=1&ui=pl%2DPL&rs=pl%2DPL&wdorigin=OFFICECOM-WEB.START.NEW-INSTANT&wdenableroaming=1&mscc=1&wdodb=1&hid=95CFC19F-500D-2000-D8B1-2989DFA0FDEB&wopisrc=https%3A%2F%2Fporadnia2krakow-my.sharepoint.com%2Fpersonal%2Fjoannajezak_poradnia2krakow_pl%2F_vti_bin%2Fwopi.ashx%2Ffiles%2Fe1369c24a04e41559dda8eb26ade919d&wdhostclicktime=1619383843262&jsapi=1&jsapiver=v1&newsession=1&corrid=27be2505-fd83-40a5-9e44-52ce691eae8a&usid=27be2505-fd83-40a5-9e44-52ce691eae8a&sftc=1&mtf=1&wdredirectionreason=Unified_SingleFlush&rct=Medium&ctp=LeastProtected#_ftnref3

Ponizej kilka ¢wiczen, ktére pomogg nam zadbac o siebie nie tylko w czasie pandemii.
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Polacy nie nalezg do narodéw wybitnie wysportowanych, a ruch nie nalezy do naszych priorytetéw.
Tym bardziej warto zrobi¢ wysitek, aby cho¢ troche zadba¢d o ciato, ktére gromadzi nasze napiecia

z catego dnia.

O co warto zadba¢?

O odpowiednig ilos¢ snu, regularng i zdrowg diete, ruch na Swiezym powietrzu, kontakt z przyroda.
Wazne jest to, abysmy umieli ,,czytaé” nasze ciato. Abysmy mieli Swiadomos¢ napie¢ gromadzacych
sie w nim i abysmy umieli je obniza¢ lub im zapobiegad.

Ponizej TRENING JACOBSONA jako wstep do zwiekszenia Swiadomosci swojego ciata oraz technika
obnizania napiecia w ciele.

Trening Jacobsona to metoda relaksacji opierajgca sie na prostych éwiczeniach, ktérych celem jest
rozluznienie miesni. Kiedy jesteSmy bardzo spieci i staramy sie rozluzni¢ efekt moze by¢ niestety
odwrotny do zamierzonego. Trening Jacobsona sprawia, ze tatwiej jest nam napig¢ miesien, wtedy tez
bardziej go czujemy. Napietego mies$nia nie jestesmy w stanie dtugo utrzymac. Rozluznienie przychodzi
nam niejako samoistnie.

Trening polega na napinaniu, a pdzZniej rozluznianiu poszczegdlnych czesci ciata. Zaczynamy
od konczyn - stép i rgk, poprzez posladki, brzuch, konczac na gtowie. Napinam stope, puszczam,
napinam tydke, puszczam, itd.

Zanim zaczniemy ¢wiczenia warto zadbaé o spokojne miejsce. Na poczatku tatwiej nam bedzie
wykonywac to ¢wiczenie na lezgco. Zaczynamy od swiadomosci oddechu. Uspakajamy go i zaczynamy
napina¢ poszczegdlne czesci ciata. Po zakonczeniu ¢éwiczenia warto dac sobie jeszcze chwile czasu
na odpoczynek.

MYSLENIE

,Nie denerwujg nas rzeczy czy zdarzenia, ale nasze spojrzenie na nie” (Epiktet)



Tak, jak zostato to juz stwierdzone we wstepie - na pewne zjawiska nie mamy wptywu, ale na to,
jak myslimy o sobie, innych, danej sytuacji juz tak. Kiedy jest nam w jakims sensie trudno najczesciej
skupiamy sie na emocjach, myslimy o tym co spowodowato naszg gorszg kondycje, ewentualnie
o tym, co zrobié. Zapominamy o czyms, na co mamy kolosalny wptyw. O naszym sposobie myslenia,
ktéry rzadzi sie pewnymi schematami. Zyjemy obcigzeni przekonaniami, ktére nie zawsze s3 dla nas
wspierajgce. Czesciej dziatamy opierajac sie na przekonaniach, czyli subiektywnej opinii o otaczajacej
nas rzeczywistosci, niz skupiamy sie na faktach.

Przyjrzyjmy sie 5 ZASADOM ZDROWEGO MYSLENIA (mozna je zapamietaé przypisujac poszczegdlne
zasady do kolejnych palcéw dtoni):

g, N kciuk - Czy to myslenie oparte jest na FAKTACH?
¥ 4 4 palec wskazujacy - Czy pomaga mi osiggnac blizsze i dalsze cele?
On) palec srodkowy - Czy to myslenie pomaga mi unikng¢ lub rozwigza¢ konflikty?
=~ palec serdeczny — Czy ta mysl pozwala mi czué sie tak, jak chce sie czu¢?
/ maty palec — Czy ta mysl pozwala mi chroni¢ moje zycie i zdrowie?

PRZEKONANIA | ICH WPLYW NA NASZE MYSLENIE

Wiekszos$¢ z nas chce wrdci¢ do pracy stacjonarnej. Tesknimy za normalnoscig, za mozliwoscia
spotykania sie, zwyczajnego funkcjonowania. Czekamy, kiedy skoriczy sie pandemia. Cze$¢ z nas zyje w
przekonaniu straconego czasu. Na okres pracy zdalnej mozemy patrzec¢ z réznych perspektyw. Kiedy
zatrzymamy sie na jakim$ sposobie myslenia, czesto tracimy cos cennego. Moze warto pijac rano kawe
podelektowac sie, pomysle¢ o plusach np. o tym, ze nie musimy dojezdza¢ do pracy i tracié¢ czas
na stanie w korkach? Obstuge Microsoft Teams mozemy potraktowa¢ jako zto konieczne
lub jako szanse na zwiekszenie swoich kompetencji informatycznych. Oczywiscie nie zawsze
da sie z biatego zrobi¢ czarne. | nie o to tez chodzi. Jednak to, jak bedziemy mysleli o nas samych,
sytuacji w ktoérej jesteSmy, o otaczajacych nas ludziach moze bardzo wptyng¢ na nasze samopoczucie,
na naszg rados¢ i satysfakcje z zycia.

Jak mysle? Co mi pomaga?

Kiedy mamy sie z czyms$ zmierzy¢, moze nas motywowac do dziatania che¢ unikniecia konsekwencji
niewykonania jakiej$ czynnosci, lub nagroda, ktéra nas czeka po jej realizacji. Np. kiedy spedzamy duzo
czasu przed komputerem i zaczyna nas boleé¢ cate ciato mozemy zaczgé sie ruszaé, aby przestac
odczuwad bdl lub aby mie¢ kondycje i site do chodzenia w wakacje po gdrach.

Co Tobie jest blizsze? Co Ciebie motywuje? Szczepisz sie, aby nie zachorowa¢, czy aby méc wyjechac
na wakacje? Pracujesz, aby méc szybciej sptaci¢ kredyt, czy bardziej motywuje Cie mozliwosé kupna
czegos ekstra? Na przyktad kampera albo kawatka lasu (w czasie pandemii i jedno i drugie bardzo
w cenie).
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Na przezywane emocje w duzej mierze ma wplyw sposdb naszego myslenia i kondycja fizyczna.
O to jaki mamy nastrdj, jakie towarzyszg nam emocje mozemy zadbad takze dzieki podejmowaniu przez
nas réznych aktywnosci. Zadbaniem o nasz uczucia bedzie takie zgoda na przezywanie tego,
cow danym momencie sie w nas pojawia.

CWICZENIE NA SWIADOMOSC MYSLI, EMOCII i CIAtA

Nie mamy wptywu na to jakie emocje w nas powstajg. Nieprzyjemnych emocji chcemy
sie jak najszybciej pozby¢. Nie mysle¢ o danym uczuciu. Niestety, nasz umyst nie lubi pustki.
Im bardziej myslimy, aby nie mysle¢ lub nie czu¢, tym natezenie mysli i emocji moze by¢ wieksze.

Co zrobic¢?

1. Da¢é ptyngé myslom. Rejestrowac je.

2. Pozwoli¢ sobie na odczuwanie emocji. Rejestrowad je. Nazywacd.

3. Obserwowac reakcje swojego ciata. Uswiadomi¢ sobie sposdb oddychania i miejsca
zwiekszonego napiecia. Wyréwnac oddech. Oddychac¢ do miejsc zwiekszonego napiecia.

ZACHOWANIE

Zachowanie to pochodna naszych mysli, odczué i uczué. W zaleznosci od tego, jak spojrzymy
na sytuacje, jakie mamy przekonania, to takie podejmujemy wybory. Najwazniejsze jest to,
ze na nasze zachowanie, dziatanie, mamy wptyw. Mozemy podjac jakies wyzwanie mimo leku,
lub nie zrobi¢ tego. Mozemy, czujac zmeczenie wigczy¢ telewizor lub iS¢ na spacer. Moze byc tak,
ze w codziennym zabieganiu zapominamy, aby sie zatrzymac i zrobi¢ cos, co nas zrelaksuje i pomoze
obnizy¢ napiecie.

Cwiczenie: 20 przyjemnosci©
Propozycja pozornie prostego ¢wiczenia:

Wypisz 20 czynnosci, rzeczy, ktére lubisz robic i ktére Cie relaksujg. Moga to by¢ aktywnosci wieksze,
typu wycieczka w goéry, ale tez proste, krétkie czynnosci, o ktérych czesto zapominamy kiedy
do wykorzystania mamy tylko 5 minut. A warto wtedy po nie siegngé. Moze to by¢ standardowo
poranna kawa, ale moze to by¢ otwarcie okna i przyjrzenie sie lisSciom btyszczacym w storicu, kapiel,
zapalenie nastrojowego Swiatta wieczorem, ugotowanie sobie czegos, co lubimy, majsterkowanie.
Mogg by¢ to czynnosci, ktére czesto wykonujemy, ale sie nad tym nie zastanawiamy. Na przykfad
wyjscie z psem moze by¢ obowigzkiem, a moze by¢ czasem odpoczynku. Nawet mata zmiana moze
spowodowac troche radosci w naszym zyciu. A rado$é obniza napiecie i daje nam energie.©

zrédto zdjec: freepik.com
https://pl.freepik.com/wektory/ludzie">Ludzie plik wektorowy utworzone przez pch.vector -
pl.freepik.com</a>



https://pl.freepik.com/wektory/ludzie'>Ludzie plik wektorowy utworzone przez stories -
pl.freepik.com</a>

Gtos eksperta

Na zakonczenie tego spotkania polecamy lekture artykutu Jak nauczyciele mogq obecnie zadbaé
0 swdj dobrostan? autor Marcin Zardd pod redakcjg naukowa Jacka Pyzalskiego.

Zapraszamy do zapoznania sie z kolejnymi modutami czyli bazg inspiracji i podpowiedzi
w poszukiwaniach odpowiedniej dla siebie formy wsparcia w czasie i po pandemii.



