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Szkota w czasie epidemii — jak sobie
radzi¢ z narastajaca frustracja?

Epidemia koronawirusa ksztattuje naszg codziennos$¢ w coraz
wiekszym stopniu. Wprowadzane sg kolejne ograniczenia, szkoty
zostaly zamkniete, a dom stat sie jedynag dostepng poza tyoh obszaréw 2ycia, na kiére rzeczywiscie
Internetem przestrzenia zycia spotecznego. Dlatego jak w mamy wplyw.

soczewce uwidaczniajg sie w nim wszystkie trudnosci, ktérych nie

byto wida¢ wczesniej.

Aby zapewni¢ sobie spokéj i dobre

samopoczucie, wazne jest zidentyfikowanie

Siedzimy zamknieci w czterech $cianach i nie wiemy, jak to dtugo potrwa. Nauczyciele zastanawiajg sig, jak prowadzi¢
lekcje, gdy zdaje sig, ze wszystko sprzysiegto sie przeciwko nim — brakuje sprzetu, serwery sa przecigzone, kontakt z
uczniami ograniczony, wszystko jest trudne i nowe. Uczniowie oraz ich rodzice tez coraz gorzej znoszg catg sytuacje.
Entuzjazm uczniéw kazdego dnia maleje, a narasta tesknota za przyjaciétmi i zyciem poza domem. Rodzice czujg zto$¢ i
bezradnos$¢, bo majg wrazenie, ze zostali wepchnieci w role domowych nauczycieli i pozostawieni sami sobie. Wszyscy
czuja sie doprowadzeni do ostatecznosci i coraz trudniej im sie porozumie¢. Prébuja, ale ztos¢ az kipi po obu stronach
ekranu lub stuchawki.

Jak w czasie epidemii radzi¢ sobie z narastajgcg frustracjg i chronicznym stresem? Jak zadba¢ o komunikacje? Jak w
zamknieciu znalez¢ cho¢ odrobine wolnosci?

Frustracja, nuda, bezradno$é — owoce epidemii

Nuda, odosobnienie i brak wptywu na sytuacje to mieszanka wybuchowa. Rodzice ztoszczg sie na dzieci i nauczycieli,
nauczyciele na rodzicéw i uczniéw, uczniowie na dorostych. Wszyscy majag dos$¢. Nic dziwnego.

Niektdre sposoby radzenia sobie napieciem i frustracja staty sie niedostepne z dnia na dzien. Ograniczono mozliwos¢
korzystania z parkéw, plaz i bulwaréw. Nie mozemy p6j$¢ na basen, na joge czy do fryzjera, nie skorzystamy z osiedlowej
sitowni. Z domu mozemy wychodzi¢ wytgcznie w celu zatatwienia spraw niezbednych. Zostat tylko Internet, ale tam
bombardujg nas wiadomosci, ktére tez nie nastrajajg optymistycznie.

Frustracja jest tym silniejsza, ze niespodziewana. Nikt nie przewidziat epidemii, nie planowat przymusowego siedzenia w
mieszkaniu.

Obszary wptywu - zmieniaj to, co mozesz zmieni¢

Szczegoblnie wazne w tym czasie jest zidentyfikowanie tych obszaréw zycia, na ktére mamy wptyw. Z prostego powodu.
Poswiecanie uwagi, energii i czasu tym obszarom, ktére pozostajg zupetnie poza nasza kontrolg, to jak préba wptywania na
pogode. Marnotrawimy w ten sposaéb sity, ktére mozna spozytkowac tam, gdzie rzeczywiscie da sie co$ zmieni¢, a nasza
frustracja i poczucie bezsilnosci tylko rosna.

Przyda nam sie zatem:

www.nowaera.pl http://www.nowaera.pl/nauka-zdalna/edukacja-na-czasie-nauka-i-relacje/szkola-w-czasie-epidemii-jak-
sobie-radzic-z-narastajaca-frustracja



nowa _
era Twoje mocne strony

,»(..) pogoda ducha, abysmy godzili sie z tym, czego nie mozemy zmienic, odwaga, abysmy zmieniali to, co zmieni¢ mozemy,
i madrosé, aby odréznié jedno od drugiego”.
(Modlitwa o pogode ducha, Reinhold Niebuhr)

Nauczyciele nie majg wptywu na emocje, zachowania i reakcje rodzicéw, przetozonych, urzednikéw i tak dalej. Rodzic takze
nie ma wptywu na to, jak zachowa sie nauczyciel czy wychowawca. Nie nalezy bra¢ odpowiedzialnosci za zachowanie
innych dorostych oséb. Nie prébujmy ich zmienia¢ ani wychowywac. Niepotrzebnie sie zmeczymy i poczujemy jeszcze
wigkszg bezradnosc.

Zajmij sie tym, na co masz wpltyw

To pomaga odzyskac¢ poczucie kontroli, decyzyjnos¢ i wzmacnia samoocene. Efektem bedzie wiekszy spokdj i...
skutecznos¢. Wbrew pozorom nawet w obecnej sytuacji mozna wiele zmienic, przede wszystkim w tych obszarach, ktére

dotyczg nas samych. Mamy wptyw na:

swoj sposob myslenia
swoj sposob przezywania emocji

swdj sposoéb zachowania i podejmowane dziatania.

Paradoksalne, rezygnujac z préb bezposredniego wptywania na zachowanie innych (prosba, grozbg czy manipulacja), a
koncentrujac sie na zmianie swojego myslenia, emocji i dziatah, mozemy posrednio, ale bardzo skutecznie wptyngé na to,
jak inni zareagujg na nasze stowa i postepowanie. Jesli inna jest akcja, inna bedzie tez reakcja, prawda?

Zmiana myslenia — konstruktywnie i racjonalnie

Wedtug modelu ABC opracowanego przez Alberta Ellisa przezywane emocje oraz reakcje wynikaja nie tyle z samej sytuaciji,
w jakiej cztowiek sie znalazt, czy zdarzenia, ktére go spotkato, co ze sposobu, w jaki on te sytuacje zinterpretuje, czyli jakie
mysli i przekonania pojawig sie w jego gtowie w zwigzku z tym zdarzeniem.

Nie mamy wptywu na to, ze nastgpita epidemia i zwigzane z nig izolacja w domu czy koniecznos¢ nauczania online. Mamy
jednak wptyw na to, czy nasze mysli podczas przymusowego zamkniecia w mieszkaniu bedg konstruktywne i
wzmacniajgce, czy tez beda nas jeszcze bardziej dotowac i utrudnia¢ relacje z innymi.

Przyktady konstruktywnych, wspierajacych sposoboéw myslenia dla nauczycieli i rodzicéw, czyli o czym warto pamietaé:

Twoje kwalifikacje i doswiadczenie nie zmalaty, ani tym bardziej nie zniknety. Nadal mozesz z nich korzysta¢, a
przy okazji poszerza¢ swoje umiejetnosci o prace zdalng. Mysl o sobie dobrze.

Rodzic Twojego ucznia / Nauczyciel Twojego dziecka nie jest Twoim wrogiem.

Jest tak samo wystraszony i sfrustrowany, ale to dlatego, ze zalezy mu na dobru dziecka. Na pewno mozecie ze
sobg wspétpracowac.

Pozostajgc w domu, masz wptyw na rozwoj epidemii. Dzieki temu nie przyczyniasz sie do nowych zakazen.
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Zmiana sposobu przezywania — zaopiekuj sie emocjami

Jak zadba¢ o swoje emocje w czasie epidemii? Przede wszystkim wyrazajmy swoje uczucia, nie ttummy ich i nie
magazynujmy w sobie. Nie ukrywajmy, ze czujemy ztos$¢, smutek, bezradno$é. Nazwanie i wyrazenie emocji ostabia jej site
o potowe. Dbajmy o czytelng komunikacje: jasno méwmy o oczekiwaniach i potrzebach.

Niezaleznie od tego, czy jestes nauczycielem, czy rodzicem:

Selekcjonuj informacje, czytaj tylko wiadomosci z rzetelnych i sprawdzonych zrédet, aby nie ulegaé panice. R6b
sobie przerwy w przegladaniu Internetu.

Asertywnie i stanowczo okreslaj granice i nie pozwalaj ich przekraczadé.

Masz prawo prosi¢ o wsparcie — bliskich, przetozonych, kolegéw.

Przypomnij sobie, na jakie mite aktywnosci zawsze brakowato Ci czasu i pozwol sobie na nie teraz.

tap dystans, ogladaj ulubione filmy, czytaj ksigzki, rysuj, réb zdjecia z okna.

Nie traktuj zachowan drugiej strony (rodzica czy nauczyciela) zbyt osobiscie - to raczej reakcja na aktualng
sytuacje i wytadowanie ztosci.

Korzystaj ze wsparcia - ludzie, z ktérymi mozesz porozmawiac¢, to Twoj najwiekszy zaséb.

Jesli przezywasz cos$ trudnego (lek, smutek, bezsilnos¢ lub ztos¢), znajdz zaufang osobe i zadzwon do niej.

Ponarzekaj, jesli Ci tego trzeba. Takie odreagowanie dobrze robi i nie dopuszcza do kumulowania negatywnych
emocji.

Zmiana dziatania

Przywotane powyzej sposoby sa tak proste, ze wydaja sie az banalne, ale wtasnie dlatego nie wolno o nich zapominac.
Nalezy tez wypracowac na nowo staty rytm dnia, przestrzegac por positkéw, snu i wypoczynku. Rytuaty porzadkuja czas i
uspokajajg, stanowigc staty element zmieniajacej sie i niepewnej rzeczywistosci.

Aby poprawi¢ swoje samopoczucie, podejmuj konstruktywne dziatania:

Znajdz czas na relaks — odpoczywaj, wysypiaj sie, dobrze sie odzywiaj. Dzieki temu bedziesz mie¢ wiecej sit do
mierzenia sie z trudng rzeczywistoscia.

Rob przerwy w pracy — okresl godziny, kiedy jestes w pracy, a kiedy jestes w domu, i przestrzegaj ich.

Dbaj o aktywnos¢ fizyczng — gimnastyka, joga, ¢wiczenia z trenerem osobistym online pozwolg zachowaé
dobra forme.

Masz prawo czasem nic nie robi¢ — poleze¢ na kanapie i marnowac czas. To zdrowe i bardzo polecane przez
specjalistow.

Nie daj sie zwariowaé presji powinnosci.

Znajdz czas na pobycie samemu ze sobg, ztap oddech od nieustannej obecnosci domownikéw. Jesli nie masz
osobnego pokoju, zamknij sie na chwile w tazience lub natéz stuchawki na uszy — masz do tego prawo.

Po prostu zadbaj o siebie. Bagdz zdrowym egoista, ktéry uwzglednia potrzeby i uczucia innych, ale nie zapomina o sobie.
Przekonasz sig, ze inni ludzie to docenig, bo tatwiej bedzie z Tobg przebywacé i wspotpracowad. | najwazniejsze: pamietaj, ze
to minie. Epidemia kiedy$ sie skonczy. Pozwél sobie na marzenia i zaplanuj, co zrobisz, kiedy juz wszystko wréci do normy.
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Elzbieta Grabarczyk

Psycholog z ponaddwudziestoletnim do$wiadczeniem w pracy terapeutycznej i
szkoleniowej, certyfikowana specjalistka psychoterapii uzaleznien i mediatorka. Przez
wiele lat prowadzita warsztaty profilaktyczne z obszaru profilaktyki uzaleznien,
radzenia sobie ze stresem oraz budowania satysfakcjonujgcych relacji
interpersonalnych dla mtodziezy szkolnej, a takze szkolenia i wyktady dla nauczycieli z
zakresu metod aktywizujgcych, doskonalenia umiejetnosci interpersonalnych oraz
rozwigzywania konfliktdw interpersonalnych w pracy z klasga. Byta réwniez
psychologiem szkolnym.

Elzbieta Grabarczyk
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