Wszyscy odczuwamy negatywne skutki trwajgcej pandemii. Kazdy z nas ponosi jakies koszty, czegos
musiat sie wyrzec, z czego$ zrezygnowaé. Towarzyszy nam lek, niepokdj, czasem bezsilnos¢,
bezradnos¢. Dzi$ jednak zachecam Panstwa do innego spojrzenia na zaistniatg sytuacje.

W najnowszej literaturze psychologicznej zwigzanej z sytuacjami traumatycznymi zwraca sie uwage
nie tylko na negatywne, ale takze na pozytywne zmiany w zakresie psychospotecznego
funkcjonowania cztowieka. Rozwijajg sie badania nad aspektami dotyczgcymi zmian w obszarze
postrzegania siebie, otoczenia oraz relacji z innymi i doceniania zycia. Warto wiec zastanowi¢ sie i
zauwazy¢, co pozytywnego pojawito sie w naszej przestrzeni publicznej i osobistej wtasnie w zwigzku
z pandemiag koronawirusa.

Spdjrzmy wiec na fakty:

e nastgpito zmniejszenie poziomu zanieczyszczenia powietrza,

e oczyscifa sie woda np. w kanatach Wenecji,

e globalizacja zostata wykorzystana do pomocy i wsparcia w walce z pandemig,

e pojawito sie wiele oddolnych dziatan: szycie maseczek, drukowanie przytbic, wsparcie
finansowe zwyktych obywateli,

e wiecej czasu spedzanego w domu,

e szansa na nadrobienie zalegtosci,

e mozliwos¢ okazania troski miedzypokoleniowej,

e czas na przyjemnosci (czytanie ksigzek, oglgdanie filmow, gry planszowe, karciane, on-line)

e mozliwos¢ odnowienia kontaktéw posrednich (telefonicznych, mailowych) z dalszg rodzing
lub znajomymi.

Zachecam Panstwa do rozmowy (w gronie rodziny, rdwniez z dzie¢mi), ktéra zwréci uwage na
pozytywne aspekty trudnej sytuacji. Moze kazdy z cztonkéw rodziny dostrzega inne
pozytywny — niech dzieci wiedzg, ze ,kazdy medal ma dwie strony”. Nie podwazajgc
wszelkich niedogodnosci, warto dostrzec tez szanse, mozliwosci, pozytywy, co z pewnoscig
pozwoli nam nieco fagodnie] przejs¢ przez okres pandemii.



