wywoluja w nas rézne emocje, powoduja stres, a nawet
budza lek. Sifa rezyliencji, czyli odnajdywania sie w zawi-
fosciach losu, jest dzi§ kluczowa umiejetnoscia zaréwno
dla dorostych, jak i dla dzieci i mlodziezy. Wazne wiec,
bysmy jako dorosli, nauczyciele i rodzice praktykowal
te umiejetnosc, modelujac zachowania dzieci i miodzie-
7y, co niewatpliwie pozwoli na utrzymanie dobrostanu
i zminimalizuje ryzyko wystepowania zachowari niepo-
zadanych, a nawet ryzykownych, czego juz dzisiaj nie
brakuje wérod mtodych ludzi, a co niewatpliwie, jesli nie
beda sobie umieli poradzi¢ z dzisiejsza sytuacja, bedzie
wystepowalo w znacznie wiekszym wymiarze juz w nie-
dalekiej przyszfosci.

Co zatem my, doroéli, mozemy zrobié

juz dzig?

Naszym pierwszym krokiem w codziennej rutynie

powinno by wyzwolenie sie z nief na tyle, by mdc sie

zatrzymac i zastanowic, dlaczego robimy to, co robimy.
Mihdly Csikszentmihdly

Paradoksalnie, pozostajac w domach i siedzac na wias-
nych krzeslach czy we wiasnych fotelach, wsiedlismy do pe-
dzacego z ogromna predkoscia pociagu i trudno nam sie
zatrzymac. llo$¢ materiatdw tworzonych i przesytanych
uczniom w ramach zdalnego nauczania z roznych przed-
miotdéw spowodowata, ze uczniowie, a takze ich rodzice,
zaczeli walke z czasem i wlasnymi mozliwosciami. Majac
na uwadze, ze nie wrécimy tak predko do szkét, warto
postawi¢ sobie pytanie, czy nie pedzimy za szybko? Czy
wystarczy nam sit na kolejne tygodnie, bo przed nami
jeszcze sporo dni takiego funkcjonowania?

temat miesigca

Czas na przyzwyczajenie si¢ do zmiany

Wszyscy w obliczu zaistniafe] sytuacji potrzebujemy cza-
su, by przyzwyczaié sie do zmiany. Zmiana jest procesem,
a mozgu nie oszukamy, dlatego naturalne jest, ze rodza sie
w nas, dorostych i dzieciach, rézne emocje, czesto skrajne,
co skutkuje licznymi napieciami na pfaszczyznach: rodzic —
dziecko, dziecke — dziecke, rodzic - rodzic - nagle wszyscy
sa w domu przez caly dziefi i cheae nie cheac, dziely ze so-
ba przestrzen; dziecko — nauczyciel, rodzic — nauczyciel
— nagle trzeba sie codziennie kontaktowac i wspotdziatad
ze soba. Sytuacja jest dla nas zupefnie nowa i cho¢ racjo-
nalnie wytlumaczalna, trudna do zaakceptowania, dlatego
dajmy sobie wszyscy czas na przepracowanie tego, co w nas
czesto nieuswiadomione, na zrozumienie tego, co w nas
sie rodzi w zwiazku z nowa rzeczywistoscia, rozmawiaj-
my ze sobg, wspierajmy sie, po prostu badZmy tu i teraz.

Konieczna rozmowa o emocjach

Maézg uczy sie tylko wowczas, gdy czuje sie bezpiecznie,
dlatego nie wymagajmy od naszych dzieci, hy jakby nigdy
nic sie nie stato, siegaty po lektury, pisaty wypracowania
i liczyly zadania. Méwiac za Korczakiem, dziecko to tez
czlowiek, z catym swoim bagazem do$wiadczen, ktéry
teraz zostat natadowany po brzegi, bo przeciez nie moz-
na sie kontaktowa¢ bezposrednio z kolegami i kolezan-
kami, a socjalizacja to proces naturalny i moézgi naszych
dzieci bardzo tego potrzebuja. Trzeba wiec nam, doro-
stym, podja¢ prébe zrozumienia rodzacych sie w mfo-
dych ludziach emocji, a moze nawet frustracji, i wspieraé
ich, szukajac takich rozwigzan, jak chociazby spotkania
online czy — w przypadku mtodszych dzieci — wykorzy-
stanie telefonu do kontaktu z réwiesnikami. Dzi§ mtodzi
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