Sytuacja, w jakiej sie znalezliSmy to nowa rzeczywistos¢, jakiej
od dawna swiat nie doswiadczat. Niemal w kazdej czesci globu
ludzie skupiajg sie na jednym temacie. Stowo ,koronawirus"
odmieniane jest przez wszystkie przypadki, we wszystkich
programach informacyjnych na swiecie. Pandemia dotyka wiele
krajow, niemal kazdej rodziny | kazdego z osobna. To zjawisko,
ktore w sposdb posredni lub bezposredni jest udziatem
wszystkich ludzi, jednoczy nas. Wszyscy mamy wspolny temat
do rozmoéw, doswiadczamy podobnych trudnosci, odczuwamy
wspolnie podobne emocje. Z drugiej strony jestesmy
odosobnieni w zwigzku z kwarantanng. Mamy wiec dwa rozne
zjawiska wystepujgce razem; poczucie wspolnoty i izolacja.
Dzis, inaczej niz wczesniej, to co ma pomoc, to izolacja od
Swiata, od rodzin, od drugiego cztowieka. To co mozemy, to
zjednoczy¢ sie w byciu oddzielnie. To nie jest tatwe, bo to
wymaga przystosowania sie do wielu zmian, w tym do sytuacji,
w ktorej nikt nie jest pewny, w jaki sposob swiat bedzie
funkcjonowat jutro.

Nic nie zastgpi bezposredniego kontaktu z drugim cztowiekiem.
Praca zdalna jest rozwigzaniem, ale tymczasowym. Nauka za
posrednictwem mediow to wielka pomoc, ale nie jest to
doskonata forma przekazywania wiedzy. Jestesmy pionierami
podczas wdrazania nowych metod nauczania na tak duzg
skale. To oznacza czesto prace metodg prob i btedow.

Czas narodowej kwarantanny to réwniez przeniesienie relacji
do sieci. Trudniej sie w sieci spotkac w grupie, trudniej |
0 realizacje wszystkich aktywnosci razem. Kontakt indywidualny
z drugg osobg jest ograniczony przez szklang szybe ekranu. To
moze powodowaC poczucie odosobnienia, samotnosci,
wyizolowania. Inna rzecz, ze tak potrzebna akcja ,zostan
w domu”, ktéra moze uratowacC zycie wielu z nas, powoduje
dyskomfort. Przebywanie z rodzing w czterech scianach przez
dtugi czas pokazuje nasze trudnosci w komunikowaniu sie.
W rodzinach wiec coraz wiecej konfliktdw, a policja odnotowuje
zwiekszong liczbe interwencji domowych.



Podstawowe potrzeby bezpieczenstwa zostaty naruszone bo
mamy do czynienia ze zmiang ogolnoswiatowg. Na niepewnosc
co do jutra reagujemy lekiem i niepokojem. Obawiamy sie
o zdrowie swoich | bliskich. Niepokoimy sie o przyszios¢
gospodarczg swiata, kraju, myslimy jak to odbije sie na naszej
sytuacji finansowej. Ten ogolnoswiatowy stan niepokoju czesto
ujawnia sie poprzez ztosc, czy bezsilnos¢. Te uczucia niekiedy
odreagowujemy na innych, czy na sobie, w sposob szkodliwy.
W sieci, obok pieknych zachowan altruistycznych, nasila sie
zjawisko hejtu. Jest to sposob odreagowywania wspolnego
wszystkim przezycia leku. Z punktu widzenia psychologii sg to
zjawiska, ktore mozna rozumieC¢ i nalezy wyjasniaC. Nie
oznacza to jednak, ze mamy je usprawiedliwiac lub sta¢ wobec
nich obojetnie. Internet to miejsce, gdzie mozemy czuc sie
bezkarnie, cho¢ to iluzja. Tak naprawde slad zostaje na
zawsze, a odpowiednie organy scigania majg sposoby by
odnalez¢ wszystkie dane anonimowego sprawcy. Nie o to
jednak chodzi, bysmy byli dla siebie dobrzy ze strachu przed
odpowiedzialnoscig. Chodzi o to by dba¢ o innych z wiasnej
potrzeby. Jestem przekonana, ze wiekszos¢ sposréd osob,
ktdre w okrutny sposob atakujg sie w sieci nie ma swiadomosci
tego, co robi. Nie widzgc osoby, do ktorej sie zwracamy, nie
myslimy, ze te osobe mozemy zrani¢. Ranimy siebie nawzajem
najczesciej z bezsilnosci, z poczucia stabosci i gorszosci. Atak
na drugiego cziowieka to czesto krzyk rozpaczy i stabosci,
pragnienie bycia waznym, dostrzezonym.

Dlatego tak wazna jest swiadomos¢ tego, co sie dzieje
w kazdym z nas i w naszym otoczeniu. Emocje zaciemniajg
nam obraz. Przez nie widzimy konflikty i rézne sytuacje
W sposob subiektywny, czesto nieprawdziwy i niezgodny
z rzeczywistoscig. Na tym polegajg konflikty, ze przywigzujemy
sie do jakiejs swojej wersji, swojej prawdy. Nie bierzemy pod
uwage wiasnej subiektywnosci. Ten moment gdy zaczynamy
zastanawia¢ sie czy aby mam racje, czy ta druga strona nie
widzi czegos co mi umyka, moze ten kto$ nie ma ztych
intencji.... To jest to wyraz dojrzatosci. Jest to tez krok ku
rozwigzaniu. To trudne. Do tego potrzebne jest zatrzymanie,



danie sobie czasu na to by cos przeanalizowac¢. Rozumiem to
jako wnikliwg obserwacje na réznych poziomach. Pierwszy
poziom to obserwacja rzeczywistosci, faktow, tego co mnie
otacza, konkretnych stow, jakie padajg bez ich interpretacji.
Drugi poziom samoswiadomosci to proba nazwania swoich
emocji. To bardzo wazny moment, w ktorym nazywanie emaocji,
pozwala nam zmniejszy¢ ich natezenie. Dla przykfadu, jesli
zaobserwuje | zaakceptuje w sobie jak bardzo sie ztoszcze,
czego to we mnie dotyka, moja zloSC stanie sie mnigj
odczuwalna, w czesci jg z siebie wyptucze. Samoswiadomosé
to stan, w ktorym cziowiek przy pomocy wiasnej wiedzy |
autorefleksji jest w stanie wykonywac trud badania tego co sie
dzieje w jego wnetrzu. Jakze konstruktywnym zabiegiem bytoby
w sytuacji wszelkich nieporozumien probowac¢ zastanawiac sie
jak moze czuc sie druga osoba. Bez osgdzania i krytyki. Na tym
chyba polega empatia, ha umiejetnosci wspotodczuwania tego
Cco sie dzieje z drugg osobg. Empatia nie zaktada rezygnacii
z wilasnych potrzeb. To akceptacja wilasnych przezyc¢
(od mitosci po furie) i proba wczucia sie w przezycia drugiej
strony. Jesli rozumiemy co czujemy i zastanawiamy sie nad
odczuciami innych, dajemy sobie mozliwos¢ by porozmawiac,
postawiC granice, czy sprzeciwiC sie czemus w skuteczny
Sposob.

Trzeci poziom to refleksja nad tym co moge zrobi¢. Emocje sg
wazne bo popychajg nas do zmiany, ale bezrefleksyjne
podazanie za emocjami to nasz wybuch i cierpienie innych.
Zeby emocje w sposob konstruktywny popychaty nas do zmian,
potrzebne jest tez okreslenie strefy wptywu. Innymi stowy
przychodzi czas by zastanowi¢ sie na co mamy wptyw, a na co
nie w tej sytuacji. To jest tez moment by okreslic co mozemy
zrobic, ale tak by nie zrani¢ drugiej strony. Tak naprawde sens
powyzszego zdania zawiera sie w zasadach prawnych, czy
chociazby tych dotyczgcych kulturalnego zachowywania sie.
Nie wszyscy je znajg niestety. Nie wszyscy tez wiedzg, ze
mozna, a nawet trzeba wyrazac¢ nasz sprzeciw, czy gniew, ale
zawsze W sposob, ktéry jest zgodny z prawem, zasadami
kultury, czy obowigzujgcym obyczajem. Wowczas mamy



szanse naprawde cos$ zmieni¢. Dlatego uczmy sie, rozwijajmy
sie, doszkalajmy. Tego mozna sie nauczy¢. Pamietajmy, ze
mozemy absolutnie wszystko, pod warunkiem, ze nie
krzywdzimy drugiej osoby.

W tych niezwyktych czasach potrzeba nam szczegodlnie takiej
autorefleksji. Potraktuimy te wszystkie trudy zwigzane
z kwarantanng jako mozliwos¢ by poprzyglgdac sie temu jacy
jestesmy, jak reagujemy, jak wygladajg nasze relacje.
Nie musimy od razu wszystkiego naprawiaé. Wazne by
z sympatig i wyrozumiatoscig dla siebie i innych przypatrzec sie
temu jak zyjemy. Mamy teraz wiecej czasu na bycie samemu ze
sobg. Dotychczas w nadmiarze obowigzkéw i codziennym
pedzie trudno byto o taki dtuzszy moment na samoswiadomosc.
Teraz zostat nam on dany. Czesto taki sposéb pracy nad sobg
przynosi zmiane.

Pewnie wiekszos¢ z nas chce ten czas spedzic jak najlepiej, jak
najbardziej konstruktywnie. Wazne by podejs¢ do tego okresu z
planem. Wprowadzenie statego rytmu sprzyja poczuciu
bezpieczenstwa. Zadbajmy jednak o to by nie narzucac sobie i
innym zbyt wiele. Pamietajmy, Zze obecny styl zycia, jest
czasem przystosowywania sie catego spoteczenstwa. Tak majg
dorosli dzieci i mtodziez. Praca, rytm plan sg dobrem, ale
nadmiarowos¢ w czasie gdy jest tyle niepokoju staje sie
stresujgca. Badzmy dla siebie taskawi w tym czasie.



