Wszyscy znalezliSmy si¢ w trudnej sytuacji i aczy nas to, ze musimy sobie z nig jako$ poradzi¢. Nic
nie trwa wiecznie i epidemia rowniez ktorego$ dnia mnie. Wazne z czym zostaniemy po tym trudnym
czasie, jak on na nas wptynie. Dlatego juz teraz warto §wiadomie podejmowac decyzje. Ponizej kilka
wskazowek w oparciu o 5 zasad zdrowego myslenia zaczerpnigtych z Racjonalnej Terapii
Zachowania stworzonej przez M.C. Mautsbyego.

1. Opierajmy nasze myslenie na obiektywnych, oczywistych faktach.

Kiedy rozmawiamy o obecnej sytuacji, czy z dzieckiem, czy z osobg dorosta unikajmy domystow,
interpretacji, a koncentrujmy si¢ na liczbach, rzetelnych informacjach, sprawdzajmy skad pochodza
rewelacje, z ktorymi si¢ spotykamy. W sieci krazy mnostwo informacji, ktdre nie maja nic wspdlnego
z rzeczywista sytuacja, a ich skutkiem jest zwigkszanie poczucia leku 1 zagubienia. Warto
réwnowazy¢ informacje — zauwazac¢ trudne, jednak szuka¢ tez tych dobrych, ktore zwickszaja spokoj
i poczucie kontroli.

Szczegolnie z dzie¢mi rozmawiajmy na trudne tematy (nie tylko koronawirusa) uzywajac prostego
jezyka i opierajac si¢ na faktach. Szukajmy tych, ktore dziataja uspokajajaco — wyzdrowienia,
zmniejszanie si¢ ilosci zachorowan w niektorych krajach, zaangazowanie sztabu naukowcow
do opracowania szczepionek 1 lekarstw. Wyjasniajmy, ze wiele osob przechodzi zachorowanie
w sposob tagodny lub nawet bezobjawowy. Zwracajmy uwage na jednoczenie si¢ ludzi w tej trudnej
sytuacji — powstawanie grup pomocy sobie wzajemnie, zaangazowanie roéznych $rodowisk w
doposazanie szpitali w potrzebny sprzgt, zbiorki pieniedzy.

W tym miejscu jeszcze jedna ,,ztota rada”. Zadbajmy o to, by telewizor nie byt wiaczony przez caly
dzien. Wybierajmy programy, ktéore w danym momencie chcemy obejrzeé. Jest to wazne szczegdlnie
w domach mtodszych dzieci. Pozornie s3 zajete ,,swoimi sprawami”. Jednak wszystko, co dzieje si¢
wokot nich, dociera do nich i ma wplyw na ich emocje, samopoczucie, aw
konsekwencji zachowanie. Alarmujace komunikaty ptynace z programéw informacyjnych budujg w
nich lgk 1 niepewnos$¢, ktore mogg przelozy¢ si¢ na np. placzliwos¢ lub nadmierne pobudzenie,
nasilenie zachowan trudnych. Dzieci dodatkowo nie zawsze potrafiag wytlumaczy¢, CO si¢ z
nimi dzieje. ,,Nakrecenie” dziecka w zderzeniu z napigciem, ktdére sami przezywamy, moze
prowadzi¢ do licznych konfliktow.

2. Zdrowe myslenie chroni nasze zdrowie.

I tutaj mam na mysli zdrowie w bardzo mocno rozumieniu biologicznym. Zwracajmy uwage jak to,
co myslimy przeklada si¢ na nasze samopoczucie. Mysli, ktore nas zatruwaja, beda powodowac lub
nasila¢ bole gtowy, zotadka, dolegliwosci jelitowe, zmienia¢ rytm bicia serca, podnosi¢ ci$nienie
tetnicze 1 powodowac¢ wiele innych zaburzen. Dlatego warto przygladac¢ si¢ swoim mys$lom wtasnie
w kontekscie: czy ta mysl jest dla mnie dobra = zdrowa, czy tez powoduje moje zte samopoczucie
fizyczne. Pamigtajmy, ze przezywany diugotrwaty stres ma wplyw na np. obnizenie odpornosci,
wystepowanie chordb cywilizacyjnych, trudnosci w relacjach z innymi. Skupianie si¢ na
informacjach niepokojacych, strasznych ma wptyw na nasze emocje i pociaga za sobg konkretne
reakcje naszego organizmu.

Warto trenowaé stopowanie mysli, ktore wywoluja w nas niepokdj. Zanim doprowadza do calej
spirali nakrecania si¢. Bo natretne, przykre mysli przywotuja kolejne na zasadzie ciggdw skojarzen.
To jak wtedy, kiedy jedziemy do pracy, a z jakiego§ powodu utykamy w korku, ktérego wcale
sie nie spodziewalismy. Kazdy z nas potrafi sobie wyobrazi¢ lawing mysli spadajacych w tej sytuacji
na naszg glowe i rosnace pobudzenie w ciele. Jak tatwo wtedy nakrzycze¢ na innego kierowce! Tylko
czy to co$ zmieni w kwestii czasu, ktory 1 tak spedzimy w drodze do pracy? No nie. Stopowanie mysli
moze zatrzymac calty cigg zdarzen. Zamiast mysle¢ o spdznieniu, moze lepiej skoncentrowac si¢ na
tym, co realnie mogg zrobi¢ w tej sytuacji.

Teraz wigkszo$¢ z nas pozostaje w domu. Nie jesteSmy przyzwyczajeni do spedzania takiej ilosci
czasu nawet z naszymi najblizszymi. Wigc kiedy nasze dzieci znowu robig hatas, chaos, batagan,
domagaja si¢ komputera, tabletu i méwig nam w kotko, ze si¢ nudza zamiast pomstowaé w glowie
na czym S$wiat stoi, lepiej pomys$le¢ nad stworzeniem okreslonego planu dnia, wydzieleniem



w miar¢ mozliwosci ,,strefy ciszy” gdzie§ w mieszkaniu lub nad tym, ze nic nie trwa wiecznie 1 ta
sytuacja tez si¢ skonczy.

3. Zdrowe myslenie pomaga osiggac nasze blizsze i dalsze cele.

Ten filtr warto dobrze zapamigtac. Dobre mysli to te, ktére popychajg nas we wtasciwym kierunku.
Motywuja do osiggnie¢ i bycia takim cztowiekiem, jakim chcemy by¢. Jak ma si¢ to do naszej obecnej
sytuacji? Zanim zamkni¢to szkoty, zaklady pracy, kina, teatry i restauracje kazdy z nas miat pewne
sprawy, ktore chciat zatatwic¢, rzeczy na ktorych mu zalezato, wakacje na ktore chcial pojecha¢, hobby,
ktore chciat realizowa¢. Nasze mys$lenie ma nas motywowac do zrobienia tych wszystkich rzeczy,
kiedy przyjdzie na to wlasciwy czas. Koncentrujmy si¢ na tym, co juz w tej chwili mozemy zrobié¢
dla siebie z przysztosci. By¢ moze to jest lista rzeczy, ktore sg dla nas wazne, moze zaplanowanie,
jak je osiagnaé. Na pewno nie pomoze uzalanie si¢ i rezygnacja.

4. Zdrowe myslenie pomaga nam unika¢ najbardziej niepozadanych konfliktow z innymi lub
pomaga je rozwiazywac.

Konflikty. Tak teraz, kiedy wickszo$¢ z nas jest stloczona na (cz¢sto) matej powierzchni o awanture
nietrudno. Gdzie si¢ nie spojrzy, tam kto$ jest lub sa przynajmniej $lady jego bytowania w postaci
bataganu, talerzykow, zostawionych na pastwe losu skarpetek... Warto mie¢ zestaw pomagajacych
mys$li stworzonych wlasnie na ta okolicznos¢. To, czy to zdrowe mysli, poznamy po budujacych
si¢ w nas emocjach. Kazdy ma swoje, nie ma mysli uniwersalnych, bo kazdy z nas jest inny. Moge
podzieli¢ si¢ swoja na przyktad w kwestii przebywania prawie caty dzien w halasie, jaki robig moje
mate dzieci. Zwracam wtedy uwage na to co si¢ ze mng dzieje: ,,jest bardzo glosno, denerwuje sie,
potrzebuje znalez¢ sposob, zebym nie odbierata tego, tak mocno”. Jesli nie mogg wyj$¢ do innego
pokoju, gdzie jest ciszej, zakladam stuchawki z muzyka albo wygluszajace, zalezy ktore akurat znajde
w otaczajacym balaganie.

Przy okazji konfliktéw chce wspomnie¢ jeszcze o komunikacji. Kiedy co$ nas denerwuje, mamy
ochote krzykna¢, zeby sytuacja si¢ uspokoita. Niektorzy nie krzycza, tylko prosza. Jest sposob,
w jaki mozna fatwo 1 bardzo konkretnie zwroci¢ drugiej osobie uwage, nie powodujac przy tym
wielkich szk6d. Mozna powiedzie¢:

Kiedy ty robisz .... (tutaj konkretnie nalezy opisa¢ zachowanie: krzyczysz, zostawiasz zabawki,
kolejny raz chcesz tablet, odmawiasz odrabiania lekcji, itd.), ja czuj¢ / mysle ..... (tutaj konkretnie
ale krétko opisujemy, co si¢ z nami dzieje w zwigzku z tg sytuacjg, np. zaczynam si¢ bardzo
denerwowac, nie mam ochoty ci¢ stucha¢d, jest mi smutno, mam ochot¢ wyjs¢ itp.) w zwiazku z tym
oczekuje ... (tu znowu moéwimy bardzo konkretnie okreslamy nasze oczekiwanie — np. spojrz
najpierw na plan dnia i sprawdz, czy teraz jest czas na tablet, mow do mnie spokojniej, podnie$ swoje
zabawki — wazne, zeby to oczekiwanie odnosito si¢ do zachowania). Przyktad:

,Jak widzg porozrzucane po podtodze zabawki, to boje sie, ze na ktérag$ nadepne, dlatego prosze,
zebys je teraz podnidst lub utozyt w innym miejscu.”

,,Kiedy znowu mnie pytasz, czy mozesz grac na tablecie, zaczynam si¢ zlo$ci¢, oczekuje, ze bedziesz
przestrzega¢ czasu, ktory wczesniej ustaliliSmy.”

5. Zdrowe myslenie pomaga nam czu¢ sie¢ tak, jak chcemy si¢ czud.

Troszke juz wczesniej byto na ten temat powiedziane. Myslimy odruchowo, nasze mysli biegna
utartymi $ciezkami. Do wielu z nich jesteSmy przywigzani 1 przyzwyczajeni, nie bardzo widzimy
mozliwo$¢ zmiany. Pytanie jest zasadnicze, czy dzigki tym mys$lom czujemy si¢ tak, jak lubimy?
Wigkszo$¢ z nas lubi czuc¢ si¢ spokojnie, bezpiecznie, radosnie. Szukajmy mysli, ktore wtasnie takie
samopoczucie bedg w nas budowac i nimi zastgpujmy te, ktore powoduja, ze czujemy si¢ zle.

Powodzenia!
Zespot wsparcia psychologiczno — pedagogicznego.



