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Dlaczego nie méwie do Was ELO?

Moi drodzy, nie zwracamy sie do Was po kumplowsku, nie bedziemy udawaé Waszych dobrych
znajomych. Wiemy, ze na zaufanie trzeba sobie zapracowac i nie pojawia sie ot tak po prostu.

Witamy Was w projekcie #3mamyzWami.

W 10 punktach ujelismy to, co wydaje nam sie na ten temat najwazniejsze. Kolejna porcja bedzie za
tydzien.

Co wiemy?

1. Wiemy i doskonale zdajemy sobie, sprawe, ze wszyscy jesteSmy w sytuacji wyjatkowej,
kryzysowej, innej niz dotychczas. Taka sytuacja wymaga innego reagowania, nowych patentéw na
spokdj, nie mowigc juz o tym, ze trzeba sie zorganizowaé w domowym trybie. To sytuacja, w ktérej
mozecie potrzebowa¢ pomocy. Dorosli réznie to znoszg, a co dopiero kto$ to ma dodatkowe
atrakcje w postaci dojrzewania, mase tematéw na gtowie, a czasem realne problemy... bo w nie
kazdym domu jest wesoto. Warto daé sobie pomac!

2. Wiemy, tez ze na izolacje reagujemy w rozmaity sposéb - jedni lepiej, inni gorzej, jedni szybciej
majg dos¢, inni pdzniej. Kogos cieszy, to ze siedzi w domu i nie musi sie odzywaé do innych. Inni
sie ztoszczg, ze nie moze wyjs¢ z domu. Inni wyznajg ,,zasady sg po to, aby je tamad” i starajg sie
oszukaé ograniczenia.

3. Wiemy, tez ze ta sytuacja predzej czy pdzniej sie skonczy (cho¢ mamy nadzieje, ze nie dotyczy
to internetu czy abonamentu na Netflix).

4. Poruszajg nami rézne emocje. Jedni tesknig za Berlinem, inni za Tokyo ;) Moze nam by¢ raz
wesofo, nagle totalnie smutno. Znamy to! Kazdy kto dorastat zna t3 emocjonalng jazde bez
trzymanki. Czasem nie wiadomo czego sie tapa¢, gdy pikujemy catym sobg w dét. Dorosli to znali,
przezywali, ale mdzg jest tak zbudowany, ze niemal zapomnieli jak to z nimi byto.

Emocje to ogromne koto napedowe- warto troche sie dowiedzie¢ na ten temat. Rozpoznac te,
ktére nas nakrecajg pozytywnie i te, ktére sg dla nas nieprzyjemne. Te ostatnie nie musza
kierowaé naszym zyciem i przeszkadza¢ w byciu ze sobg i innymi.

(Wiesz, ze Feliks Baugmartner zanim skoczyt z krawedzi kosmosu zrezygnowat z misji w potowie
projektu. Przestraszyt sie? Czego? Skafandra! Byt dla niego réwnie wkurzajacy i niewygodny jak -
by¢ moze dzi§ maseczka dla Ciebie. Nie znosit tez rekawic. Ale powiedziat o tym na gtos, a inni
pomogli tak, ze jednak zrealizowat swoje marzenie - jak juz pewnie wiesz).

Film ze skoku - https://www.youtube.com/watch?v=pm7r3CvRCwY

wywiad - https://www.youtube.com/watch?v=0mzriOhRrYA
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5. Cho¢ rozmaite stany nie sg nam/Wam obce to musimy teraz lepiej im sie przyjrzeé. Wtasnie
teraz przezywamy sytuacje, w jakiej obeznani sg zotnierze pracujacy na statkach podwodnych,
astronauci na Miedzynarodowej Stacji Kosmicznej (ISS) czy podrdznicy- samotnicy. Wiemy, jakie
stany mogg przezywac i chcemy podzieli¢ sie z Wami tym, co im pomagato. (Ciekawi Cie czy tam
wysoko muszg my¢ zeby? Czy to jest fatwe zadanie w Kosmosie? (zobacz tu
https://nauka.rocks/zycie-astronauty/)

6. Nawet najwieksi bohaterowie mieli rdzne stany zatamania, obnizenia nastroju, watpliwosci. To
normalne i ludzkie. Ale teraz mamy takie okolicznosci, ze duzo fatwiej utkngé w trudnym stanie.
Zobacz jak wygladajg etapy przezywania kryzysu. Kazdy prawdziwy bohater je zna, dlatego, ze
Swiadomos¢ pozwala nam dziata¢ i sobie pomac.

Unikanie tematu - zawsze daje odwrotny skutek.

Dlatego przygladaj sie sobie, notuj, rysuj, zaznaczaj stany i objawy. Rozmawiaj o tym z kim sie da,
a jak z nikim sie nie da - siegnij po pomoc profesjonalistow. Na korficu tego materiatu podajemy
numery, gdzie mozesz szuka¢ pomocy. Jesli sam nie potrzebujesz pomocy — moze znasz kogos
komu te informacje mogg sie przydac.

7. Mozesz sie zdziwic¢, ale wiemy dobrze, ze nauka on line wcale nie musi by¢ dla Ciebie szczytem
radosci. Jak trudno zorganizowac sie w domu wie kazdy, kto cho¢ miesigc pracowat zdalnie.
Brzeczaca lodéwka, cisza lub hatasujgcy domownicy, ciggta ochota na podjadanie czegos, batagan
wokoét, pootwierane tysigce zaktadek, messenger no i ten Netflix. W sumie to najchetniej
ogladalibysmy ciekawe filmy i nie zajmowali sie szkotg.

Motywacja do nauki - dla wielu to teraz towar naprawde deficytowy. Wtasnie dlatego chcemy
pisa¢ do Ciebie i dzieli¢ sie pomystami, aby wktadajgc mniej wysitku - miec jakie$ osiggniecia.
Opowiemy o tym za tydzien.

8. Wiemy tez, ze rodzice i bliscy... hmm bywajg naprawde mili, ale tez bywaja..zupetnie jak z innej
planety. Chcielibysmy od nich dostawaé mniej uwag, a wiecej uwagi.

Z reguty chca dobrze, ale wiadomo checi same mogg nie wystarczyc.

Dla nasz wszystkich teraz wazne jest, aby budowadé kontakt z bliskimi osobami.

Czy masz choc jedng — dwie, z ktdrymi mozesz szczerze porozmawiac? | to ktos, kto nie mowi
ciggle o maseczkach, epidemii i tego typu tematach. Ktos kto Cie postucha.

Jesli zupetnie nie masz kogos$ takiego - wez zeszyt... lub aplikacje w telefonie. Stwérz dziennik -
blog o tym jak zyjesz w kwarantannie, pisz co przezywasz, co Cie cieszy, a co martwi. Wyrzucanie
mysli choéby na papier/ekran jest jedng z potwierdzonych metod dbania o swdj stan i dziatania
przeciwko przykrym doswiadczeniem, ktére mozesz przezywadé

9. Ksigzki, internet, muzyka, rozmowy online. Mozesz by¢ bardzo zdziwiony, ale sztuka od zawsze
towarzyszyta ludziom w kryzysowych momentach - na wojnie, w zamknieciu, w samotni w lesie.
Predzej czy pdzniej kazdy zaczyna sobie co$ nuci¢ pod nosem. ...

Stuchaj muzyki, ogladaj dobre filmy, wyskakuj na wirtualne spacery po muzeach catego swiata i
wielkich parkach. Wybieraj Swiadomie rézne ciekawe rzeczy — nie dziataj jak robot!

Masz teraz czas na to, aby nadrobi¢ zaleglo$ci w lekturach, koncertach itd.

Oprac. Zuzanna Taraszkiewicz, Matgorzata Taraszkiewicz, Wiktoria Niedzielska-Galant
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To wszystko obniza stres, ktéry obniza nasze sity i naszg odpornosé.

Mézg ludzki jest tak zbudowany, ze dziata lepiej, gdy obnizysz w ciele poziom stresu. Bardzo
dobrze dziataja na to; muzyka, film, spotkania nawet on- lin, twdrczos$¢ oraz humor. Nikt nie
powiedziat, ze nie wolno teraz sie Smiac!

10. No i najbardziej skuteczny TRIK, aby by¢ w dobrej formie i nastroju to RYTM | RYTUALY.
Mamy problem, kiedy nie mamy zadnej struktury dnia i wszystko sie roztazi!

Niektorzy zyjg jakby byli w niekoriczacej sie soboto-niedzieli: snujg sie w pizamach, jedzg co
popadnie, surfujg bez celu po Internecie. To dobre na dzien-dwa, po bardzo intensywnej
pracy/nauce, ale nie przez miesigc i dtuzej!

Takze polecamy — przemysl — wybiec cos$ dla siebie - zastosu;j:

- wymysl rytm dnia, rozpisz go niczym harmonogram, podziel dzieri na moduty,

- wspieraj sie rytuatami - herbata w ulubionym kubku, ustawione po swojemu przedmioty,

- dbaj o czystos¢ wokot siebie - zasada choé jednej czystej powierzchni doskonale sprawdza sie
jako wstep do budowania koncentracji (zréb tak zeby chociaz na biurku byty tylko niezbedne
rzeczy, ktére sg w tadzie- odwdzieczy Ci sie za to twdj mdzg i zrobi szybciej, cos co sie
normalnie wlecze),

- wrzuc troche konsekwencji i dziataj (ludzie w izolacji nie czekajg, az im sie zachce, zaczynajg
dziata¢ w efekcie uruchamia sie motywacja),

- podziel duze sprawy na zadania, zadania na poszczegdlne kroki. Zaden szanujacy sie biznesmen
nie odmowi sobie planowania i rozpisania dziatan na kroki - wie, ze mu sie to opfaci czasowo i
energetycznie!

- ustal priorytety: jak weZmiesz sie za wszystko na raz, to gwarantujemy, ze sie nie uda!
Wybierz co jest w danym momencie najwazniejsze.

Moze zainteresuje Cie MACIERZ EISENHOWERA?

Po pierwsze wszystkie rzeczy dzielimy:

l.wazne i pilne

2. wazne, ale nie pilne

3. rzeczy nie wazne, ale pilne

4. rzeczy nie wazne i nie pilne

Poczytaj o tym stynnym kwadracie - moze pomoze Ci w codziennych obowigzkach teraz, a nawyk
zostanie..na zawsze.

10. i na koniec - ZAUWAZA) POZYTYWY!
Jezeli do tej pory nie wszystkie przedmioty czy tematy ,szkolne” byty dla Ciebie interesujace.

Mozesz wykorzystac ten czas i znalez¢ sobie tresci lub zagadnienia, ktdre Cie interesujg i, w ktorych
chciatbys sie rozwijaé. Wez sprawy w swoje rece — www.udemy.com, tam znajdziesz rézne kursy,

czesto w bardzo atrakcyjnych cenach lub za darmo. Moze one pomogg Ci dookresli¢ lub
zweryfikowac Twoje obecne umiejetnosci?

Youtube czeka — ma dla nas poza ,$Smiesznostkami”, duzo naprawde wartosciowych tresci —
prébuj, eksperymentuj, szukaj!

Obejrzyj film Jak sie uczy¢ — jest naprawde zabawny!

Oprac. Zuzanna Taraszkiewicz, Matgorzata Taraszkiewicz, Wiktoria Niedzielska-Galant



