Jak znalez¢ pozytywy w tej trudnej
sytuacji?

W obecnej sytuacji chyba najlatwiej jest funkcjonowac refleksyjnym
optymistom. Widza oni nie tylko mozliwosci i pozytywy, ale takze lubia
oddawac si¢ zadumie. Gorzej maja ci zadaniowi pesymisci, dla ktorych
dostrzeganie jasnych stron zycia stanowi duzy problem. Zawsze skazani
byli na dzialanie, ktore dzi§ dla wi¢kszosci z nas jest zdecydowanie
ograniczone.

Jest jak jest

Mija kolejny tydzien od zawieszenia zaje¢ w placéwkach o§wiatowych i wprowadzenia
radykalnych zakazéw w zwigzku ze stanem epidemiologicznym w naszym kraju. Mimo
pewnych poluzowan nadal raczej pozostajemy w domach, pracujemy zdalnie, unikamy
spotkan towarzyskich. Jedyne mozliwos$ci uczestnictwa w wydarzeniach kulturalnych oferuje
nam Internet. Dni zlewaja si¢ w jedno, blizniaczo podobne do siebie. Coraz czegsciej gubimy
si¢ w tym, jaki mamy dzien tygodnia i ktory to dzien miesigca. Czujemy si¢ znuzeni, coraz
Mniej nam si¢ chce. Nasi bliscy, z ktorymi spedzamy kazdg minutg, coraz bardziej dziataja
nam na nerwy. W zalewie przygnebiajacych informacji na temat sytuacji w Polsce i na
$wiecie, w obliczu rosnacych statystyk zachorowan i zgonoéw, budzg si¢ nasze Ieki. Czy da
sie jeszcze zalozy¢ rézowe okulary? Nawet jesli nie catkiem r6zowe, to przynajmnie;j takie,
ktére skupig nasz wzrok i uwage na pozytywnych aspektach obecnych czasow?

Moze by¢ inaczej

Kazdy z nas radzi sobie w inny sposob ze stresem. Osoby refleksyjne szukaja pociechy

w filozoficznym spojrzeniu na czas, ktory przezywaja. Szukaja zarowno w historii (analizujac
inne pandemie), jak i w wizjach przysztych zmian, jakie mozemy wprowadzi¢ w zycie — bo
kazde do$wiadczenie uczy i daje nam wigcej madrosci. Buduja wizje siebie madrzejszych,
lepiej wykorzystujacych swoje mozliwosci. Doceniajacych kazdy aspekt codziennosci,
jakiej dzi$ brakuje: swoboda poruszania, mozliwo$¢ korzystania z dobr nauki, kultury, sportu,
rekreacji, nieograniczone mozliwosci spotykania si¢ rodzing, przyjacidotmi etc.

Pesymisci natomiast komentuja, ze brzmi to jak lista postanowien noworocznych, o ktérych
pamietamy raczej krotko i niewielu z nas ich dotrzymuje. Nie szkodzi. Planowanie
przyszlosci jest sposobem znajdowania pozytywnych aspektow tego, co przezywamy.
Jesli planujemy, to znaczy, ze widzimy mozliwo$ci zmiany tego, co jest i co dzisiaj tak
mocno nas przytlacza. Moze wigc sposobem na zakladanie rozowych okularow stanie si¢ dla
nas spisywanie marzen z datg waznos$ci?



Chinskie przystowia w praktyce

Mozna takze odwroci¢ spojrzenie i zajac si¢ przesztoscia w nietypowy sposob: spisujmy te
rzeczy, na ktore nie mieliSmy czasu przed kwarantanna. Chinczycy mawiaja: Uwazaj zZeby
Ci sie nie spetnity marzenia! Co$ w tym jest. ChcieliSmy mie¢ czas, zeby np. by¢ z dzie¢mi
(naprawde do niedawna o tym marzyliSmy!), czyta¢ im ksigzki, gra¢ w planszéwki, nauczy¢
ich gry na gitarze, pokaza¢ im albumy zdj¢¢ z mtodosci, ogladaé razem filmy przyrodnicze i
relacje z podrézy w niedostepne zakatki ziemi. Ciggle odktadalismy plany, aby zacza¢
praktykowac joge albo uprawiac¢ fitness, napisa¢ wiasng ksiazke (np. kucharska)... I to
wiasnie odpowiedni czas na takie postanowienia! Do dzieta! Najpierw plan dnia, tygodnia,
pdzniej moze i nawet miesigca i... zaczynamy! Powodzenia!

Mysle, ze moze to by¢ takze dobry czas na poznanie siebie, dostrzezenie swoich zalet

(i wad) w nowym $wietle. To moze by¢ trudne do§wiadczenie. Jesli ciggle wymagalismy od
naszych dzieci, aby systematycznie uczyty si¢, odrabiaty lekcje, ¢wiczyly umiejetnosci, bo
tylko tak osiggng swoje cele, teraz przyszedt czas, kiedy dzieci moga powiedzie¢: Mamo,
Tato, sprawdzamy! Tak wigc: stowo si¢ rzeklo i... Uwzgledniajac obowigzki zawodowe

i nauke dzieci, planujemy pozostaty czas wolny.

Przyklady

1. Oglaszamy rodzinny konkurs na liczbe przeczytanych ksiazek (moga by¢ w wersji
cyfrowej). Nie wystarczy je tylko przeczytaé, trzeba opowiedzie¢ o nich rodzinie
(podczas wieczornych sesji) i zarekomendowac te, ktore oceniamy jako warte
polecenia. Formy prezentacji moga by¢ dowolne: plakat, rysunek, komiks,
przedstawienie, drama, pantomima... Co komu w duszy gra. Jesli to zaowocuje
wzmozong mitoscig do czytania, to mozemy zapisac po stronie pozytywow ten aspekt
kwarantanny.

2. Rozpisujemy plany treningow dla wszystkich czlonkoéw rodziny: rozcigganie sig,
trening z hantlami (butelkami napelnionymi woda), skakanka, skoki w worku, zabie
skoki, przysiady, pompki (rozne, w zalezno$ci od wieku i mozliwosci), treningi
oddechowe (jesli jestesmy szczesliwymi posiadaczami domu z ogrodkiem — to na
trawie lub na tarasie, jesli mieszkania w bloku — na balkonie).

3. Rywalizacja rodzinna w robieniu wyjatkowych zdjeé: codzienne obrazy czy
zwykle przedmioty mozna fotografowac z réznych perspektyw tak, aby zaskoczy¢
wszystkich domownikow! Jeden wieczor w tygodniu bedzie zaplanowany na
prezentacje najciekawszych — zdaniem autorow — fotografii. Zgaduj-zgadula: co
przedstawia moje zdjecie?

Powiecie, ze to trudne? Wydaje si¢ trudne, poniewaz wiele z tych propozycji juz
wykorzystali$cie, a pomystéw nowych brak. Wigkszo$¢ dnia zajmuje Wam zdalna praca
zawodowa 1 pomaganie dzieciom w uporaniu si¢ z wymaganiami nauczycieli. Mozna by rzec,
ze skutkow kolejnego chinskiego przystowia, ktére moéwi: Obys cudze dzieci uczyt.. .,
doswiadczamy na wtasnej skorze w wersji: Obys wiasne dzieci uczyt... Ale to tez moze by¢
cennym i pozytywnym doswiadczeniem, ktore zmieni nasze widzenie szkoly,
odbywajacych si¢ w niej zajeé, a takze samych dzieci. Mysle o dostrzeganiu rzeczywistych
mozliwos$ci naszych pociech, ich zaangazowania (lub jego braku), zdolnosci koncentracji



1 mobilizacji do wykonania zadania czy tez motywacji. To dobry czas na chwalenie
1 nagradzanie stowne wielu matych i wielkich osiggni¢¢ naszych dzieci.

Dobry czas

Najcenniejsza jednak kompetencja, jakg mozemy teraz wtasnie ksztalci¢ zaréwno u siebie, jak
I U naszych dzieci, jest umiejetnosé bycia wdziecznym. Wdzigcznos¢ jest trudna

w codziennej bieganinie, kiedy koncentrujemy si¢ na réznych aspektach realizacji naszych
potrzeb. Okazywanie wdzigcznosci jest bardziej kompetencjg duchowa niz spoteczng. Jest
niezmiernie cenna w budowaniu relacji spotecznych, partnerskich, rodzinnych... Jak
trenowa¢ wdziecznos¢? Mozna zacza¢ od rozmowy z dzie¢mi o tym, za co my jestesSmy
wdzieczni swoim rodzicom, dziadkom, bliskim... A moze nasze dzieci ustyszg od nas, za co
im jesteSmy wdzigczni? Nawet jesli borykamy si¢ z wieloma ktopotami, ktore generuja nasze
pociechy, to jednak ich pojawienie si¢ na $wiecie wniosto w nasze zycie inng jakos¢.

Na koniec bez zartow

Wszyscy przezywamy aktualnie bardzo trudny czas, ale to, czy i jak go spozytkujemy, zalezy
tylko i wytgcznie od naszego podej$cia. Mozemy np. wykorzystac ten okres jako okazje do
rozwijania w sobie kompetencji przysztosci. Raport Institute for The Future University of
Phoenix z 2020 roku wymienia dziewie¢ kompetencji, ktore moga zagwarantowac sukces
w Swiecie przyszlo§ci. Wérdd nich takie, ktore wlasnie w tej trudnej rzeczywisto$ci mozemy
cwiczyc¢:

1. Znajdowanie sensu i istotnosci zjawisk spotecznych i ekonomicznych, nadawanie
Ssensu pracy swojej i innych.

2. Inteligencja spoleczna: rozumienie zachowan, wywieranie wptywu na innych.

3. Myslenie poza schematami (tworcze myslenie, kreatywno$¢) i adaptacja
(elastyczno$¢, dostosowywanie si¢ do zmieniajacych sie¢ warunkow).

4. Korzystanie z nowych mediéw (wykorzystywanie obrazow 1 filmow).
5. Zarzadzanie informacjami i krytyczne myslenie.

6. Efektywna wspotpraca w wirtualnym zespole.

Moze wigc juz czas na nowe umiejetnosci? Do dzieta! Uczymy si¢ wszyscy, aby
w przysztosci osiagnac sukces. Powodzenia!



