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Kazdy z nas przechodzi obecng, wyjgtkowg sy-
tuacje na swoj sposob. Czy jako nauczyciele i spe-
cjalisci mamy odpowiednie kompetencje do udzie-
lania pomocy? Czy kazdy moze pomagac innym
w kryzysie? Czy rozumiemy, ze stowa majg znacze-
nie, a budowanie przestrzeni wokot siebie wymaga
cierpliwoscii uwaznosci? Jak skutecznie reagowac
w sytuacjach kryzysowych? Lektura ksigzki Matgo-
rzaty Taraszkiewicz z niezwyktymi ilustracjami Zo-
fii Nalepy ..Jak dbac o siebie w kryzysie? Poradnik
nie tylko na czas globalnej pandemii” z pewnoscia
pomoze odpowiedziec na te pytania. Na poczatku
znajdziemy podstawowe informacje na temat sy-
tuacji kryzysowych, rodzajow kryzysow, wrazliwo-
ScCi 0soOb, ktore powinny w szczegolnosci zadbac
o siebie we wszechogarniajgcym chaosie oraz stra-
tegie udzielania pierwszej pomocy. Przy opisywa-
niu kolejnych faz kryzysu, zwigzanego z epidemia
COVID-19, mamy mozliwos¢ autorefleksji i przyj-
rzenia sie sobie, wspominania, co sie z nami dzia-
to w tym czasie. Jestesmy czescig natury, a nasze
zycie, nasz organizm potrzebuje uwaznosci i dba-
tosci o potrzeby fizjologiczne, psychiczne i spo-
teczne. Przechodzac, wraz z autorkg, przez kolej-
ne parametry funkcjonowania naszego organizmu,
warto wzigc¢ cos do pisania i refleksyjnie siebie oce-
ni¢. Niezwykte miejsce zajmujg tu ponadto 32 po-
rady (wsrdd nich te oczywiste i znane, ale czesto
zapominane w pospiesznym zyciu), jak przetrwac

kryzys, przeciwdziata¢ negatywnym emocjom oraz
zwroty spokoju: stowa, aktywnosci przywracajgce
poczucie bezpieczenstwa.

Na zakonczenie autorka z powaga, bo temat
jest niezwykle wazny, a jednoczesnie z lekkoscig
podaje pakiet skutecznych sposobow, jak zacho-
wywac sie, by przeciwdziata¢ lekom i poprawic
swoj nastroj. Dowiemy sie, jakg moc kryje w sobie
otowek czy maty kawatek czekolady. Majac te pub-
likacje pod reka i otwierajac jg w dowolnym miejscu,
kazdy znajdzie cos dla siebie! Dla osob pracujgcych
z dzie¢mii mtodziezg ksigzka ta z pewnoscig okaze
sie pomocnym poradnikiem.

Poszukujac publikacji, ktore na swoj sposdb podsu-
mowujg nasze doswiadczenia z czasu pandemii czy
kwarantanny, warto dotrzec rowniez do wywiadow
Agnieszki Jucewicz i Tomasza Kwasniewskiego
z psychologami, terapeutami, filozofami i leka-
rzami. W tomie ,Niepewnos$¢. Rozmowy o strachu
i nadziei"! odnajdziemy siebie i innych w réznych
kontekstach zyciowych i spotecznych. Zywe dia-
logi o tym, czy mozna poréwnac czas pandemii do
wojny, czy nastolatkowie maja trudniej, czy przezy-
wany smutek i izolacja spoteczna sg waznymi kwe-
stiami zdrowia publicznego, jak sztuka wptywa na
nasz dobrostan, jak rozmowa — nawet za posred-
nictwem mediow spotecznosciowych — pozwala
przetrwac trudny czas w dystansie fizycznym — to
jedynie subiektywnie wybrane tematy.

Wydaje sie, ze jeszcze nie wiemy, jak bedziemy
funkcjonowac w najblizszych latach, jakich reakcji
zdrowotnych, psychicznych i spotecznych mozemy
sie spodziewac, zatem warto by¢ przygotowanym
na rozne ewentualnosci. Wiedzie¢, jak praktyko-
wac pomoc skierowang na siebie oraz jak wspierac
innych. Jest nadzieja na lepsze jutro. ®
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