) Jak zadbac¢ o siebie?
Swiat nauczycieli poniekad wywrécit si¢ do gory nogami. Ciggle jestesmy zalewani

nowymi informacjami, zaleceniami. W ciggu kilkunastu dni nauczyciele musieli zmieni¢
sposob pracy i na biezgco ucza si¢ jak w tej nowej przestrzeni edukacyjnej funkcjonowac.
Juz nie wychodzimy do pracy, tylko pracujemy w domu. Trudno teraz zamknaé prace
w budynku szkoty, cho¢ w tym zawodzie nigdy nie jest to do konca mozliwe. Praca wypetnia
w jeszcze wigkszym stopniu niz zwykle nasz caly dzien. Do tego czgsto wlasne dzieci, kto-
rym trzeba pomoc w nauce i zagospodarowaniu dnia, a przy tym dotykajacy wszystkich stan
wymuszonego niewychodzenia z domu. Musimy przy tym pamigtac, ze nauczyciel ma uczy¢
i dba¢ o swoich uczniow w tym trudnym czasie, ale zeby moéc to zrobi¢, zeby mdoc pomoc
innym najpierw trzeba zadbac¢ o siebie. Jak to zrobi¢? Oto kilka przyktadowych dziatan, ktore
mozna podjac:

zadba¢ o odpoczynek — zwykle narzekamy na brak czasu na relaks.
Zostanie w domu jest wigc idealnym momentem na chwilg dla siebie, zwlaszcza,
ze nigdzie nie trzeba si¢ spieszy¢. Mozna skupi¢ si¢ na sobie, postucha¢ ulubionej mu-
zyki, popijajac herbate.

lepiej pozna¢ siebie — skupienie na sobie, chwila zdrowego egoizmu jest nam wszyst-
kim potrzebna. Ale, zeby si¢ na sobie skupic trzeba dobrze znacé siebie, swoje potrzeby
i emocje. Ciekawie mowi o tym w jednym z artykutéw psycholozka Dorota Minta:
,Byla kiedy$ komedia romantyczna Uciekajgca panna mtoda z Juliag Roberts w roli
gtownej. Jest w niej taka scena, gdy bohaterka przychodzi do baru i prosi, aby barman
zrobit jej jajka na wszystkie mozliwe sposoby, bo ona nie wie, ktore lubi. Zawsze
jadta te, ktore jadl jej mezczyzna”. Dlatego Minta mowi dalej: ,,Zrobmy sobie kilkana-
Scie potraw z jajek, zeby zrozumie¢ ktére lubimy. To jest pickna metafora dotyczaca
zrozumienia wilasnych potrzeb, zwlaszcza w kontekscie rezygnacji z nich na rzecz
innych”?.

stosowac treningi relaksacyjne — mozna wykorzysta¢ na przyktad progresywna relak-
sacje mie$ni Jacobsona i autogenny Schultza. Pierwszy z nich polega na napinaniu
1 rozluznianiu poszczegdlnych partii migsniowych, drugi za$ odnosi si¢ m.in
do odczuwania uczucia cigzaru, ciepla, kontrolowania swojego oddechu. Sa one do-
stepne w Internecie. Mozna tez np. dotgczy¢ do bezptatnych sesji relaksacyjnych onli-
ne. Przyktadowe dostepne na stronie »Szkoly Spokoju”
https://www.facebook.com/events/152316476007760/.

czyta¢ — wreszcie jest czas, zeby nadrobi¢ zalegte lektury, ktore odkladalismy na p6z-
niej.

oglada¢ programy, ktore relaksujg — telewizja to nie tylko wiadomosci na temat tego,
co si¢ teraz dzieje na $wiecie. A bedac przy temacie, ktory jest teraz wszegdzie pamie-
tajmy, ze nie musimy czyta¢ wszystkich wiadomos$ci ani omawiaé tego co si¢ dzieje
kilka razy dziennie ze znajomymi. Za kazdym razem kiedy powtarzamy co$ po raz
kolejny i dodajemy do tego emocje zapisuje si¢ to w naszej podswiadomosci.
A to z kolei zaczyna tworzy¢ pryzmat przez ktory ogladamy rzeczywisto$¢ i zaczyna-
my spodziewac sig¢ Stale kolejnego zagrozenia.

stara¢ si¢ mysle¢ pozytywnie i tu chciatam zacheci¢ wszystkich do obejrzenia cieka-
wego i zabawnego wystgpienie amerykanskiego autora i badacza psychologii pozy-
tywnej Shawna Achor. Achor mowi o tym jak waznym czynnikiem wspierajacym na-
szg wewnetrzng motywacje jest optymistyczne podejscie do zycia
https://www.youtube.com/watch?v=fL JsdgxnZb0
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https://www.facebook.com/events/152316476007760/
https://www.youtube.com/watch?v=fLJsdqxnZb0

dba¢ o0 relacje z ludzmi — mimo, ze jesteSmy odizolowani od siebie fizycznie,
nie izolujmy si¢ wigc mentalnie. Mozemy si¢ spotykaé w przestrzeni online.

nie rezygnowanie z ruchu. Wysitek fizyczny bardzo dobrze wptywa na nasze samo-
poczucie. W okresie pozostawania w domu warto wyznaczy¢ sobie konkretne godziny
na ¢wiczenia fizyczne. Jesli brakuje pomystow na taka aktywnos$¢ to tez mozna sie-
gna¢ do Internetu — aktualnie choéby na stronach klubow fitness i sitowni udostepnia-
ne sg nagrania treningéw, ktore mozna wykona¢ w warunkach domowych.

Marzena Piekarczyk
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