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PRZESYLAM DLA Panstwa opracowanie ku pokrzepieniu ©
Czas trudny, ale trzeba funkcjonowac.
Zachecam do poczytania w wolnym czasie.
W zakladce pedagog znajdziecie wczeSniejsze artykuly, ktore Panstwu

przesylalam.

Techniki radzenia sobie z emocjami w czasie pandemii.

Pracownicy redakcji HBR (Harvard Business Review) spotkali si¢ pewnego
dnia zdalnie (ekran peten twarzy staje si¢ wszedzie coraz bardziej powszechny):
rozmawialiSmy o rzeczach, z ktorymi mierzymy si¢ w czasie wstrzasajacej
pandemii oraz o tym, jak mozemy pomoc ludziom. Ale rozmawialiSmy rowniez
o tym, jak si¢ czujemy. Jedna z kolezanek wspomniala, ze to, co czula, to
smutek jak po ogromnej stracie. Na wszystkich ekranach jednomyslnie
przytakneliSmy .

Jesli potrafimy to nazwac, by¢ moze damy rade sobie pomdc. ZwrdciliSmy sie

do Davida Kesslera o pomysty, jak to zrobic.



Podczas globalnej pandemii pojawito si¢ wyczuwalne poczucie zbiorowego
smutku. Ekspert ds. Zaloby David Kessler mowi, ze na ten rodzaj smutku, tak
naprawde¢ skladajg si¢ z liczne uczucia, z ktorymi musimy sobie poradzi¢. W
wywiadzie dla Harvard Business Review ( HBR) wyjasnia, w jaki sposob
przezywamy dzi§ pie¢ klasycznych etapow smutku po stracie: (zaprzeczenie,
gniew, targowanie si¢, smutek, akceptacja) oraz jakie kroki trzeba podjac, aby
poradzi¢ sobie z lekiem 1 smutkiem. Podstawg jest rownowazenie ztych mysli z
czyms dobrym, wynikajacym z calej sytuacji; koncentrowanie si¢ na
terazniejszosci; odpuszczenie rzeczy, ktorych nie mozna kontrolowac; oraz
umiejetnos¢ empatii. Kessler mowi takze o szostym etapie zalu po stracie: o
znaczeniu. Po zaakceptowaniu zaistnialej sytuacji, jak twierdzi, znajdziemy
sens w trudnych do zrozumienia wydarzeniach 1 begdziemy do niego lepiej
przygotowani.

Kessler jest wiodagcym na swiecie ekspertem od smutku po stracie. Napisal
wspolnie z Elisabeth Kiibler-Ross ,, O Zafobie: Znajdowanie sensu w pigciu
etapach smutku po stracie.” W jego nowej ksigzce dodaje kolejny
etap do tego procesu - ,,Znalezienie znaczenia - szostego etapu smutku po
stracie”. Kessler przez dekade pracowal w trzech szpitalach w Los Angeles w
zespole zagrozen biologicznych. Jego wolontariat obejmuje tez obecno$¢ w
Specjalistycznej Rezerwie na wypadek traumatycznych wydarzen, a takze udziat
w zespole ds. katastrof Czerwonego Krzyza. Jest zalozycielem strony
www.grief.com, ktora jest odwiedzana rocznie przez ponad 5 miliond6w 0s6b z
167 krajow. Kessler podzielit si¢ przemys$leniami na temat tego, dlaczego wazne
jest, aby zaakceptowac¢ nasz smutek oraz jak sobie z nim poradzi¢ 1 jak odnalez¢

w nim sens. Rozmowa jest cytowana dla zachowania przejrzysto$ci:




HBR: Ludzie odczuwaja teraz wiele rzeczy. Czy dobrze jest nazwac to, co
czujga - smutkiem?

Kessler: Tak, i odczuwamy wiele roznych smutkéw. Czujemy, ze Swiat si¢
zmienit 1 tak si¢ stalo. Wiemy, ze jest to tymczasowe, ale tak naprawde, zdajemy
sobie sprawe, ze bedzie inaczej, ze wszystko si¢ zmieni. Utrata normalnosci;
strach przed zalamaniem gospodarczym; utrata bliskosci spotecznej. To w nas
uderza 1 rozpaczamy. Jako ludzko$¢ nie jesteSmy przyzwyczajeni do tego
rodzaju wyczuwalnego zbiorowego smutku.

HBR: Powiedziales$, ze odczuwamy wiecej niz jeden rodzaj smutku?

Tak, odczuwamy rowniez smutek wynikajacy z obawy o przyszios¢, z
zastanawiania si¢ co bedzie dalej, co nastgpi w dalszej 1 blizszej przysztosci. Jest
to uczucie smutku o jakim myslimy odnoszac go do tego co nastgpi tzw. smutek
wyobrazeniowy, gdy nie jesteSmy pewni co nam przyniesie dalsza egzystencja.
Zwykle w naszym zyciu koncentrowat si¢ on na $mierci. Odczuwamy go na
przyktad, gdy kto§ ma powazng diagnoze lub gdy mys$limy, ze kiedy$ stracimy
rodzica. Smutek antycypacyjny to takze szerzej wyobrazona przysziosc.
Nadchodzi katastrofa, co$§ zlego si¢ wydarzy. W przypadku wirusa ten rodzaj
smutku jest dla nas czym§ nowym. Nasz umyst wie,
ze dzieje si¢ co$ zlego, ale nie mozemy tego zobaczy¢. To rujnuje nasze
poczucie bezpieczenstwa. Silnie odczuwamy te¢ utrate bezpieczenstwa. Nie
sadze, jednak, ze zbiorowo stracilismy poczucie ogolnego bezpieczenstwa.
Ludzie, natomiast, odczuwajg to indywidualnie lub w mniejszych grupach
(rodzinach, w swojej pracy). Wszystko co si¢ dzieje jest nowe. Rozpaczamy na

poziomie mikro 1 makro.



HBR: Co ludzie moga zrobié¢, aby poradzi¢ sobie z tym calym smutkiem?
Zrozumienie etapOw straty, czy zatoby to poczatek. Ale ilekro¢ méwie o etapach
smutku po stracie, musze przypominac ludziom, ze etapy nie sg liniowe 1 moga
nie odbywa¢ si¢ w podanej kolejnosci. To nie jest reguta, ale daje podstawe
radzenia sobie z tym nieznanym zjawiskiem. Istnieje zaprzeczenie, o ktérym
czesto moéwimy na poczatkowym etapie: fen wirus nas nie dotknie
(przypomnijmy sobie postawe przywodcow panstw, ktorzy wysmiewali
zagrozenie), nastepnie jest gniew: sprawiles, ze musze zosta¢ w domu i
odbierasz mi mozliwos¢ dziatania, pracy itp. Nastgpnie przychodzi faza
targowania si¢, negocjacji: OK, jesli bede dystansowat sie towarzysko przez dwa
tygodnie wszystko bedzie lepiej, prawda? Niestety, w dalszym ciggu jest obawa i
smutek: nie wiem, kiedy to si¢ skonczy. 1 wreszcie przychodzi akceptacja: To sie
dzieje; Musze wymysli¢, jak postepowacé. W akceptacji wilasnie lezy sita.
Kontrole nad sytuacja znajdujemy w akceptacji. Moge umyé rece. Moge
zachowac bezpieczng odleglos¢. Moge nauczy¢ sie wirtualnie pracowac.

HBR: Kiedy odczuwamy taki obezwladniajacy smutek zwiazany z
poczuciem straty, pojawia si¢ fizyczny bol i intensywna walka umyshu. Czy
istnieja techniki radzenia sobie z tym, aby nasz umysl uczyni¢ mniej
»przezywajacym”?

Wréémy do wyobrazania sobie kolejnych dni smutku, zalu. Niezdrowy smutek
antycypacyjny jest tak naprawde niepokojem 1 wlasnie o tym moéwimy. Nasz
umyst zaczyna podpowiada¢ nam roézne wyobrazenia: Moi rodzice zachorujg.
Widzimy najgorsze scenariusze. Tak dziala nasz umyst. Naszym celem nie jest
ignorowanie tych obrazow lub proba ich odsunigcia - twdj umyst na to nie

pozwala 1 proba wymuszenia tego moze by¢ bolesna.



Celem jest znalez¢ rownowage w rzeczach, o ktorych myslisz.

Jesli czujesz, ze najgorsze wyobrazenia dominujg, pomysl o najlepszej opcji.
Wszyscy chorujemy troche i $wiat trwa nadal. Nie wszyscy, ktorych kocham,
muszg umrze¢. Nikt nie umrze, poniewaz wszyscy podejmujemy wilasciwe
kroki. Zadne z mysli nie powinny by¢ ignorowane, ale zadne nie powinny tez
dominowac.

Antycypacyjny smutek to mys$l idagca w przysztos¢ 1 wyobrazajgca sobie

najgorsze.

Aby sie uspokoi¢, musisz sie skupi¢ na terazniejszosci.

Taki sposob podejscia jest znany dla kazdego, kto medytowal lub ¢wiczy
koncentracje, pozostale osoby moga by¢ zaskoczone, jakie to proste.

Mozesz np. skupi¢ si¢ na wymienieniu pigciu rzeczy w pokoju: jest komputer,
krzesto, zdjecie psa, stary dywan i kubek do kawy. To takie proste. Oddychaj.
Uswiadom sobie, ze w chwili obecnej niczego sie nie spodziewasz. W tej chwili
jestes w porzqdku. Masz jedzenie. Nie jestes chory Uzyj zmystow i pomysl o tym,
co czujesz. Biurko jest twarde. Koc jest miekki. Czuje wiasny oddech. To
naprawde zadziata, aby zlagodzi¢ czes$¢ tego bolu, smutku.

Mozesz takze pomysle¢ o tym, jak odpusci¢, to czego nie mozesz
kontrolowac.

To, co robi twdj sgsiad, jest poza twojg kontrolg. To, co kontrolujesz, to
trzymanie si¢ na odleglos¢ 2 metrow i mycie rgk. Skoncentruj sie na tym.
Ponadto, nadszedt dobry czas, aby odnalez¢ w sobie empatie. Kazdy bedzie
miat inny poziom Igku 1 smutku, ktéry przejawi si¢ na rézne sposoby. Pewnego

dnia wspolpracownik byt dla mnie wyjatkowo nieuprzejmy 1 pomys$latem: ,,on



nie jest sobg; po prostu tak sobie radzi. Widze jego strach i niepokoj.” Bgdz,
zatem, cierpliwy. Pomysl o tym, kim zwykle jest ktos, a nie kim w tej chwili
wydaje sie byc.

HBR: Szczegolnie niepokojacym aspektem tej pandemii jest brak
mozliwosci przewidzenia jej konca.
To jest stan tymczasowy - to stwierdzenie pomaga. Pracowalem przez 10 lat w
systemie ds. katastrof. Zostatem przeszkolony do takich sytuacji. Studiowalem
takze pandemi¢ grypy z 1918 r. Srodki ostroznosci, ktére podejmujemy sa
wiasciwe. Historia nam to mowi. To jest przezywalne. Przetrwamy. To czas na
nadmierng ochrong, ale nie na przesade¢. I wierzg, ze znajdziemy w tym sens.
Bytem zaszczycony, zZe ,,druzyna” Elisabeth Kiibler-Ross data mi pozwolenie na
dodanie szoéstego etapu do smutku, wynikajacego ze straty: znaczenia. Duzo
rozmawiatem z Elisabeth o tym, co nastgpuje po etapie akceptacji. Nie chciatem
na niej poprzesta¢, kiedy doswiadczylem osobistego smutku po stracie.
Chciatem dostrzec 1 odnalez¢ znaczenie w tych najciemniejszych godzinach. |
wierze, ze w tych czasach znajdujemy jasne strony. Nawet teraz ludzie
odkrywaja, ze moga taczy¢ si¢ za pomoca technologii. Nie sg tak odlegli od
siebie, jak 1m si¢ wydawato. Zdaja sobie sprawe, ze moga uzywac swoich
telefonow do dtugich rozmoéw. Doceniajg spacery. Wierze, ze nadal bedziemy
odnajdywac sens teraz 1 kiedy to si¢ skonczy.

HBR: Co powiesz komus, kto to wszystko przeczytal i nadal czuje si¢
przytloczony lekiem i smutkiem?
Probuj dalej. Jest co$ poteznego w nazwaniu tego smutkiem, zalem po stracie.
Pomaga nam zrozumie¢, co si¢ z nami dzieje. W minionym tygodniu wiele 0sob

moéwito mi: ,,Dziele si¢ ze wspotpracownikami, ze jest mi ciezko”, albo



,Plakalem ostatniej nocy”. Kiedy nazywasz to co czujesz, kolejnym etapem jest
,,odptywanie” tych uczu¢, pozbywanie si¢ ich. Emocje potrzebuja ruchu. Wazne
jest, aby$Smy rozumieli, przez co przechodzimy. Niefortunnym produktem
ubocznym, naszych czasOw jest to, ze jesteSmy pierwszym pokoleniem, ktore
ma niewlasciwe odczucia na temat wlasnych uczu¢. Moéwimy sobie: Czuje
smutek, ale nie powinienem tego czul; inni majg gorzej. Moze powinniSmy
zatrzymac si¢ przy pierwszym odczuciu.

Czuje si¢ smutny.

Pozwo6l sobie na pig¢ minut, zeby ci byto smutno. Twoim zadaniem jest
odczuwanie smutku, strachu 1 gniewu, niezaleznie od tego, czy kto$ czuje tak
jak ty. Walka z tym nie pomaga, poniewaz twoje ciato jest odpowiedzialne za
twoje uczucia. Ono je stwarza, domaga si¢ ich. Jesli pozwolimy, by uczucia si¢
wydarzyly, beda przychodzily w uporzadkowany sposéb, a to nas wzmocni, da
nam site. Wiec nie bedziemy juz ofiarami.

HBR: W uporzadkowany sposob?

Tak. Czasami staramy si¢ nie czu¢ tego, co czujemy, poniewaz mamy obraz
»zalewu uczu¢”. Jesli czuje si¢ smutny 1 pozwole na to, to nigdy nie zniknie.
Ogarnie mnie zalew ztych uczu¢. Prawda jest taka, ze uczucie nawiedza nas,
czujemy go, ale pdzniej odchodzi, a nastgpnie przechodzimy do nastgpnego
uczucia. Nie ma zalewu, ktory by nas dopadt. Absurdem jest mysle¢, ze nie

powinni$my teraz odczuwac¢ smutku. Pozwdl sobie poczu¢ go i 1dz dale;.




Scott Berinato jest redaktorem naczelnym Harvard Business Review 1 autorem Podrecznika
dobrych rad: odpowiednich technik oraz cwiczen tworzenia wizualizacji oraz Przewodnika

HBR po lepszych technikach radzenia sobie z emocjami.

A ponadto, co kazdy z nas stara si¢ zrobi¢, zeby pomoc sobie w tych
surrealistycznych okolicznos$ciach, a wigc:

1. realizowa¢ albo rozwija¢ nowe pasje

2. utrzymywac ciato w ruchu 1 aktywnosci

3. zajac si¢ rzeczami odktadanymi na ,.kiedys”

4. powrdcic¢ do tego, na co nie byto czasu
polecam realizowanie planu zaproponowanego przez psychologa Edyty Zajac -
trenera, konsultanta, coacha. Pani Edyta prowadzi kursy e-learningowe. Pisze o

psychologii w ksigzkach 1 na blogu.

PLAN NA ROK 2020
Uwierze, Ze moge osiaggna¢ wszystko, o czym marze.
Zadbam o to, aby zyczenia ,,zdrowia” spelnily si¢ w tym roku.
Kazdego dnia bede mie¢ okreslony cel.

Pozbede si¢ zbednych rzeczy, ktore zabieraja mi miejsce i energie.
Bede wyraza¢ wdziecznos¢ kazdemu, kto na to zashuguje.
Zamiast krytykowania innych, skupi¢ si¢ na tym co w nich najlepsze.
Zadbam o to, aby pokazywa¢ innym ludziom to, co najlepsze we
mnie.

edytazajac.pl

tlumaczenie artykutu z jez. angielskiego oraz zredagowanie catosci- Ewa Soja



Artykut przestany przez naszego psychologa z rejonowej Poradni

Psychologiczno- Pedagogicznej.



