TRUDNY CZAS TO TEZ SZANSA

Czy kryzys zwigzany z pandemia moze by¢ poczatkiem dobrych zmian? Czego warto sie z niego nauczyé?
Czym sig inspirowac? | jak madrze zmieniaé priorytety, wyjasnia psycholog Igor Rotberg.

Twaj STYL: Jak bardzo pandemia nas zmienia?

Igor Rotberg: Rozbija barki, w ktorych zylismy, weryfikuje ztud-
ne przekonania, np. ze nas, mieszkancow stabilnej Europy, nie
dotycza dramaty takie jak gtéd czy epidemia. Ze nie moze nas
powali¢ co$ tak matego jak wirus. Ze to sie dzieje, ale gdzie$
daleko, wiec nas nie dotyczy. A w globalnym swiecie ,daleko”
nie istnieje. Kryzys weryfikuje tez przekonanie, ze PKB stale be-
dzie rést, wiec mozemy bez korica sig bogaci¢, inwestowac, gro-
madzic. Wiele iluzorycznych przekonan sie teraz rozwiewa.

TS: Co pojawia sie w zamian? Mamy szanse na wypracowa-
nie nowych, lepszych postaw wobec zycia?

IR: Tak, jezeli ten kryzys przepracujemy, cos z nim zrobimy. Kry-
zys ma kilka faz: najpierw faza szoku. Pandemia?! Niemozliwe!
Nie ma jej, ktos chce nas zastraszyc! PdZniej przychodza reakcje
emocjonaine - lek, smutek, ztos¢, bunt. Nastepnie moze sie po-
jawic faza pracy nad tym, co trudne: okej, nastapite zatamanie,
to coja mam z tym zrobi¢? Moze nie powinienem tyle konsumao-
wac, tylko bardziej cieszy¢ sie tym, co mam? W koncu nadcho-
dzi faza nowej orientacji, w ktdrej moze sie okazad, ze inne po-
stawy lepiej nam stuza - kawa, ktéra moge wypic na tarasie, sta-
je sie nowym rytuatem. Inspiruja mnie myshi: nie bede tak goni¢
za pieniedzmi, moze maogtbym mieszkac w mniejszym mieszka-
niu, spedzac wiecej czasu z bliskimi? Postawy sie zmieniajg, ale
to proces, w ktory musimy wiozyd pewien wysitek.

TS: Powinnismy Swiadomie ,wspotpracowac” z kryzysem?
IR: Tak. Prosze zauwazy¢, co sie dziato na poczatku pandemii
- pomoc sgsiedzka, ruchy oddolne. W tamtej fazie wiazato sig
to z lekiem, ktory uruchamiat atawistyczne reakcje zwiazane

z checia bycia we wspalnocie, bo to gwarantuje przetrwanie.
Gdy opadt pierwszy kurz, inicjatywy ostabty. Bo byty tylko reak-
cja na niepewnos, lek, stres. Nie jest tak, ze kiedy przychodzi
kryzys, stajemy sie od razu lepszymi ludZmi. To wymaga pracy.
TS: Trudnosci moga nas wzmocnic pomimo stresu i leku?
IR: W psychologii istnieje zjawisko wzrostu potraumatyczne-
go. Gdy przychodzi kryzys, uruchamiamy zasoby, dzieki ktorym
nie tylko udaje nam sie pokonac trudnosci, ale uczymy sie cze-
gos nowego. | to rozwija. Ludzie, ktorzy otarli sie o sSmier¢, moga
po pewnym czasie lepiej, sprawniej funkcjonowad, wiecej brac
z zycia. Ten ,wzrost” moze sie zdarzyc takze po pandemii.
TS: Czy sytuacja pandemii juz co$ w nas rozwingta?
IR: Pewne rzeczy wymusita, ja np. nauczytem sie sprawnigj
funkcjonowad w internecie, zatozytem podpis elektronicz-
ny. Przenieslismy zatatwianie spraw do sieci, nauczylismy sie
pracowac zdalnie. Epidemia przyspieszyta tez pewne procesy
w sferze relacji. Lockdown spowodowat, ze zaptonety proble-
my, ktore dotad tylko sie tlity, np. w niektérych zwiazkach part-
nerzy przekonali sie, Ze nie chca byc dtuzej ze soba. A w innych
przeciwnie: zaczeli sie bardziej cenic. W niektérych obudzita sie
wrecz filozoficzna refleksja. Styszatem juz od pacjentéw: ,,Po co
mam sie tak starac, zarzynac w firmie, skoro najbardziej zalezy
mi na rodzinie?”. Pandemia to pierwszy za naszego zycia kryzys
globalny. A jesli cos jest globalne i trudne, kaze nam sie skonfron-
towac z kwestiami ostatecznymi, sensem zycia, z prawda o na-
szych prawdziwych potrzebach, relacjach, wartosciach. To sie juz
dzieje i moze byc poczatkiem pozytywnej transformacji.
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