POZYTYWNA MOC KRYZYSU

Sytuacja zagrozenia epidemicznego sprawita, ze rzeczywisto$¢ w jakiej zyjemy zmienita
si¢ praktycznie z dnia na dzien. Ograniczenia w jakich przyszto nam funkcjonowac,
odosobnienie, niemoznos¢ realizacji wielu potrzeb, zmiana trybu pracy czy nauki sprawiaja,
ze nasze zdrowie psychiczne moze powaznie ucierpie¢. Zmiany w wielu aspektach zycia,
niepewnos$¢ 1 strach co przeniesie przyszios¢, czy sytuacja si¢ unormuje i kiedy to nastgpi to
zrodla niepokoju, stresu i zaklocen naszej roéwnowagi emocjonalnej. Nowe, nieznane
wczesniej doswiadczenia jak izolacja, ograniczenia w przemieszczaniu si¢, przej$cie na
zdalny tryb nauki czy pracy doprowadzily do zmiany naszych zachowan, przyzwyczajen.
Uczymy si¢ funkcjonowania w nowej dla nas rzeczywistosci, w ktorej nie kazdy potrafi si¢
odnalez¢. Nie wiemy co przyniesie przysztosc. Czy jest to stan przejSciowy i sytuacja wroci

do normy, czy bedziemy w taki sposob funkcjonowac dtuze;.

Ludzie w rézny sposob radza sobie z sytuacjami kryzysowymi, a taka niewatpliwie jest
pandemia. Jedni przezywaja silny stres, dotkliwie odczuwaja skutki kwarantanny, niemoznos¢
realizowania swoich potrzeb, narzekaja i ulegaja panice co odbija si¢ na zdrowiu zarowno
fizycznym jak 1 psychicznym, a inni starajg si¢ dostrzega¢ nowe mozliwosci 1 pozytywne
aspekty nowej sytuacji. Sytuacje kryzysowa nie koniecznie nalezy postrzega¢ negatywnie, w
kategoriach ograniczen i straty. To moment, ktory moze nas wiele nauczy¢, moze sta si¢
waznym czynnikiem naszego rozwoju i zmian. Trzeba nim wiasciwie pokierowac i zobaczy¢
jak mozna go wykorzysta¢ aby dokona¢ w swoim zyciu zmian na lepsze. Kryzys wptywa na
zmiang naszych priorytetow, zaczynamy patrze¢ na rzeczywisto$§¢ z innej perspektywy.
Istotne jest aby zamiast poczucia przygngbienia, bezradnos$ci i braku kontroli poczu¢ swoja
sprawczos¢, odwage w podejmowaniu decyzji, umiejetnos¢ dostosowania si¢ do sytuacji,
elastycznos¢. Sprobujmy spojrze¢ na obecng sytuacje w kategoriach co ona wnosi dobrego w

moje zycie, co ja moge zrobi¢ z nig dobrego , jak produktywnie wykorzystac ten czas.

W jezyku chinskim stowo ,kryzys’ jest przedstawiane a pomoca dwoch znakéw: jeden
oznacza niebezpieczenstwo, zagrozenie, a drugi szanse, poczatek nowej drogi. Kazda sytuacja
kryzysowa zawiera te dwa elementy, zachwianie dotychczasowej stabilno$ci, zatamanie oraz
wyzwanie na przysztos¢, nadziej¢ na nowa jakos¢ zycia. Rowniez w obecnej Kryzysowej
sytuacji, jaka jest pandemia mozemy odkry¢ korzysci, jakie niesie lub jak wplywa na nasz styl

zycia i nawyki. Czas pandemii to czas zajecia si¢ sobg, by¢ moze dokonania w sobie zmian



na lepsze. To czas zwolnienia, mniej si¢ spieszymy, czas wolny staje si¢ zasobem, ktory
warto wykorzysta¢. Czas, ktory mamy mozemy spozytkowac nie tylko na rozwijanie naszych
zainteresowan, pasji, edukacj¢, ale rowniez na poprawe relacji z ludzmi. Dotyczy to nie tylko
relacji w najblizszej rodzinie, ale takze relacji ze znajomymi, z ktérymi mozna od§wiezy¢
kontakty co dzieki wspotczesnej technologii i komunikatorom staje sie¢ tatwiejsze. To, ze
utrzymujemy dystans fizyczny nie oznacza izolacji spotecznej, oddalania si¢ emocjonalnego |
braku kontaktu z ludzmi. Sa one konieczne dla utrzymania dobrostanu psychicznego i daja
wsparcie szczegdlnie w tym trudnym okresie. Ten czas moze sprzyja¢ zadbaniu o kontakt z
waznymi dla siebie osobami, na ktory by¢ moze nie bytlo wczesniej czasu. Opanowanie i
podazanie za technologig rowniez stanowi wyzwanie i staje si¢ przydatnym narzedziem na
przysztos$¢. Nasz tryb pracy i nauki ulegl zmianie i zostaliSmy zmuszeni do nauczenia si¢
nowej organizacji pracy i stosowania by¢é moze nieznanych wczesniej narze¢dzi. Jest to
dodatkowa umiejetno$¢ poszerzajaca nasze kompetencje 1 nie koniecznie musi wigzaé si¢ z

dyskomfortem i ograniczeniem.

Z powodu licznych ograniczen nasza codzienna rutyna uleglta zmianie. ZostaliSmy
pozbawieni dotychczasowych codziennych nawykow i zmuszeni do wyksztalcenia nowych
i to nie tylko tych zwigzanych z higieng. Dobre, wtasciwe nawyki to nie tylko trening
naszego umystu. Przy systematycznym stosowaniu umacniajg si¢ i pozostang z nami na dtuzej
nawet jak czas pandemii minie wigc warto w nie zainwestowac. Zwlaszcza te zwigzane ze
zdrowym ciatem i psychikg. Prawidtowa dieta, zadbanie o ruch, wypoczynek i sen pomagaja
nie tylko w utrzymaniu odporno$ci ale warunkuja dobre samopoczucie i witalno$é. Jezeli
nie zadbamy o wilasciwe nawyki to by¢ moze nie bedziemy si¢ mogli cieszy¢ dobrg kondycja
nawet gdy sytuacja kryzysowa przeminie. Wprowadzanie wytycznych dotyczacych
zachowania si¢ w czasie epidemii sktonito nas do skupienia si¢ na zasadach postepowania, na

stosowaniu si¢ do zalecen, na utwierdzeniu si¢ ,ze jesteSmy odpowiedzialni za siebie i innych.

W sytuacji kryzysowej mamy tendencj¢ do skupienia uwagi na zagrozeniu i negatywach.
Ma to podloze ewolucyjne gdyz w sytuacji zagrazajacej zyciu dostrzeganie
niebezpieczenstwa 1 uruchomienie odpowiednich zachowan moze ocali¢ nasze zycie. Jednak
ciggte dostrzeganie strony negatywnej moze utrwali€ si¢ jako nawyk wiec warto nauczy¢ si¢

odnajdywac korzysci 1 pozytywne wartosci w kazdej, nawet najtrudniejszej sytuacji.

To co wydarzylo si¢ na swiecie wydarzyto si¢ po cos. By¢ moze po to abysmy dokonali w

sobie zmian i zaczg¢li docenia¢ zdrowie, zycie i to O nas otacza.



