Elzbreta Zubrzycka




Dr Elzbieta Zubrzycka  Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne

ZMIANA/PRZEMIANA

Ciagle zmieniamy s¢ my i wszystko dookota

Wszyscy ludzie bajsic zmian, ché niektérzy bardziej, a inni mniej. Ci pierwsi nie
cha by¢ zaskakiwani, lula wiedzig z wyprzedzeniem, co i kiedydls rozbic. Ci drudzy
lubig niespodzianki i dobrze znasziepewnéc.

Czemu tak bardzo boimyegskmiany? Przeciecate naszeycie polega na nieustannej
zmianie. Bylimy oseskami, dzéni, nastolatkami, w kiccu dorglismy. Jgli zapyta starsze
kobiety, czy chciatyby bymiodsze, odpowiadagwykle,ze nie, a jéli juz, to (Srednio) o
osiem lat - ale z dzisiejszym rozumem! Nieglhgsaca do poprzedniego stanu. Dlaczego?
Oceniaj zmiany jako korzystne w kdej dziedzinie, no me poza wygldem. Czyli zmiany
nie g takie zte...

Codziennie robimy tezupetnie réne rzeczyspimy, jemy, odpoczywamy, biegamy, a
kazda z tych czynnii wymaga zupetnie edego dziatania naszego organizmu.

Cata przyroda nieustannie podlega przemianom da@as zaskakuje. Musimyagjle se
zmienia&, zeby sé przystosowé& W lecie na przyktad do trzydziestostopniowyclatopy, a

w zimie do trzydziestostopniowych mrozésledzimy wic prognozy pogody;eby wiedzié
jak sk ubr& i jak zaplanowanasz czas. W gju roku obserwujemy przechodzenie jednych
sezonOw w drugie i cléonie wszystkie lubimy tak samo, to nie ma chybaejaksoby w
naszej strefie klimatycznej, ktéra nie cieszytesky kiedy po dtugiej zimie nadchodzi
wiosna. Wracaj ptaki i spiewap od wczesnego ranka do nocy,i&e mocno przygrzewa, dni
stap si¢ bardzo diugie i ciepte, zakwitgkwiaty — a to wszystko przecieg zmiany. Czyli
niektore lubimy i nawet na nie czekamy.

Jestémy niezwyktymi istotami wiénie pod tym wzgidem,ze tak wspaniale
potrafimy s¢ zmieni& i przystosowywa.

Nawyk druga naturg cztowieka

Nawyki upraszczajzycie. Dlatego je lubimy. Stajsic nasa drugy natug. Czujemy
si¢ bezpiecznie, jeeli mazemy przewidzié przyszia¢, przygotowa sie do niej, wec mamy
nad ng ztudmg kontrok.

Na przyktad, kiedy chcemy otwor&yrzwi, wiemy, co zroldi— mamy nawyk ggania
reka do klamki. To dla nas oczywiste. Zazklgm razem, kiedy do nich podchodzimy, nie

zastanawiamy gj co by tu zrold, zeby przej¢. Nie musimy myie¢ nad rozwazaniem. Tak



jest tatwiej, dlatego chcemyebyswiat sk nie zmieniat, bo siprzystosowalimy do takiego,
jaki jest.
lle oséb liczy nasza rodzina?

Czy tego chcemy, czy nie, zdarzaje od czasu do czasu wielkie zmiany w haszym
zycCiu, np. przeprowadzka, przeje z przedszkola do szkoty czy ze szkoty podstagyale
gimnazjum. Cieszymy gj ze ragniemy,ze st rozwijamy,ze wchodzimy w nowe zadania, a
jednak bardzo to przgwamy.

Niezwykle wany momentem zwrotnym jest zmiana liczby osob zarkigigcych
razem. Psychologowie moywvrecz o kryzysie, kiedy w domugspojawia nowy cztonek
rodziny lub stary go opuszcza. To nie,czasemssto zdarzenia bardzo posige. Na
przyktad rodzi s maty brat czy siostra. Kiedy indziej babcia lubadiek wprowadzajsi¢ do
rodziny, bo nie majjuz sit mieszka samodzielnie, i rodzinagpowicksza. Czasem z domu
kogas ubywa: doroste dziecko opuszcza dom, bo wgja na studia, do pracy z dala od
domu, lub decyduje sina matenstwo. Czasem, cléadzieje s¢ to bardzo rzadko, kéo
odchodzi, bo umiera.

W wypadku pojawienia nowej osoby powstaje swoistgstenie ziemi. Nagle
wszyscy musg Si¢ troszle jakby ,przesunc”, by zrobic miejsce dla nowej osoby. | to nie
tylko w sensie fizycznym — przeprowadzek w pokojagihrzemeblowania. Tak
psychicznym — nagle mama nie ma czasu dla inngta ditzej pracujezeby zarohi wigcej
pieniedzy, rozmawia si 0 innych sprawach aidotgd. Dla dziecka taka reorganizacja
utartych schematow zachoivenoze stanowé wielkie rozwojowe wyzwanie, zanimesio
nich dostosuje. Ono ze&ds traci, nawet kiedy ogodlnie - zyskuje.

Kiedy cztowiek spotyka size strag, materiala lub emocjonaly, reaguje w okrdony
sposob. Bardzo podobny schemat pojawganswypadku zgubienia portfel&mierci koga
bliskiego, jak i na przyktad przeprowadzki. Dobzaim wiedzi€, bo dzgki temu lepiej
bedziemy rozumié, co s¢ z nami dzieje, co wyprawignasze uczucia. Rowridepiej
bedziemy s¢ odnosé do innych ludzi borykagych s¢ ze strag lub zatoby. Najczséciej w
przypadku wielkich strat ten okres nazywamajohy.

Kazdy cztowiek przechodzi 5 etapow radzenia sobietradgsZostaty one omowione w
opowiadaniuTesknota. S to: zaprzeczanie ztos¢, targowanie s (negocjacje) rozpacz
(depresja)i pogodzenie si z sytuacy. Pierwsza reakcja na sgggzdrowia, bliskiej osoby, a
nawet po prostu piegilzy) polega na nie dawaniu wiary. Cztowiek nie wjemaowi,ze to
niemazliwe, sprawdza, czy to prawda. Potem pojawgaz#is¢, czesto bardzo silne wybuchy

wsciektosci. . Nasgpnie proby targowaniagBogiem, szukanie sposobow \igia z



zaskakujcej sytuacji. Kiedy i one nie przynigsezultatu, pojawia sismutek, rozpacz,
depresja. W kacu w fazie patej przychodzi pogodzeniegsz zaistniad sytuacy.

Kazdy etap mae trwa krocej lub dhzej, nakladé na siebie. Ludzie tdnie je przeywaja. Sg
potrzebne po to, aby po przeu zatoby odzyska spoko;.

Czy rozmawiaé z dzieémi o stracie i osmierci

Nie potrafimy na temat straty dmierci rozmawiéa z dorostymi, a co dopiero z
maluchami. Tymczasem dziecko spotyka se $miercii na co dzié. Zasmuca kolorowy
motylek lezacy bez ruchu na parapecie okna i rozdeptaaika. Strata ukochanego pieska,
kotka czy chomika to dla malca utrata cztonka mgzDzieci spotykaj si¢c tez z tragediami,
jakie dotykag ich kolegow w przedszkolu, potem w szkole orazcagaieli. A my milczymy.

Z dzieckiem trzeba na ten temat rozmawigtarajmy si przekazd mu odpowiedny
do jego wieku wiedg i wiarg, a przy okazji skorygujemy szkodliwe mity i przelemia
zastyszane wczaiej wérod rowignikow, wziete z gtupich filmow lub od niezbyt sdrych
dorostych. ,

Kazde dziecko w pewnej chwili pyta maniub tat: ,czy ty umrzesz? Co wtedy
bedzie?” Co maemy mu powiedzig by je uspoka? W opowiadanitMama jelonka Bambi
i moja mama zostata przestawiona witde taka rozmowa, ktéra catkowicie uspokoita
zakknione dziecko.

Strach przed chorgbi leckowe nastawienie do leczenia rozwieje zabawna,iale
powazna historia pod tytuteriilm o szpitalu.

Nie trzeba czeka na pytania, mimna wykorzystd nadarzajca sic okazp (film,
ksigzka, zdarzenie), aby poruszytrudny temat d¢sknoty czy smierci — niejako z
wyprzedzeniem. 3& jednak dziecko nie ok& zainteresowania, sprobujmy za kilka tygodni

Czy miesgcy.



