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(NIE)WYKORZYSTANE SZANSE I KORZYSCI CZEOWIEKA
UCZACEGO SIE W CZASIE PANDEMII COVID-19*

Wprowadzenie: Pandemia ujawnila zwiekszong aktywno$¢ online, a tym samym wiekszg ilo§¢
dostepnych szkolen, warsztatow, generalnie materialéw do samodoskonalenia siebie i innych.
Cel badan: Zwrécenie uwagi przede wszystkim na wykorzystane lub mogace sie ujawni¢ poten-
cjaly, korzysci uczenia si¢ w czasie pandemii COVID-19.

Stan wiedzy: W pracy odwotano si¢ do wynikéw badan przeprowadzonych m.in. przez: 1) Qu-
ality Watch, ukazujace plusy i minusy pandemii; 2) pomorskich przedsigbiorcow, zwracajace
uwage na zalety zwigzane z przejSciem na model pracy zdalnej oraz 3) badan jakosciowych
w Indonezji ze wskazaniem zalet uczenia si¢ opartego na ICT. Artykul nawigzuje do trzeciej
fazy wystepujacej w kryzysach, ktére opisal Gerald Caplan. Trzecia faza to czas mobilizacji.
Poza tym odwotano si¢ do zjawiska preznosci psychicznej (rezylience), opisywanego w literatu-
rze przedmiotu przez Emmy E. Werner.

Podsumowanie: W artykule podkreslono sposobnos¢ przyjrzenia si¢ samemu sobie, poznania
siebie podczas pandemii — w trakcie zdalnego uczenia si¢. Zostaly wymienione wady i niedo-
godnosci, ale w kontekscie mozliwosci ich usprawniania i likwidowania na bazie doswiadczen
pandemicznych. Tekst zwraca uwage na warto$¢ cztowieka jako tego, ktéry dazy do réwnowagi,
korzysta ze swoich zasobéw wewnetrznych i poszukuje pomocy na zewnatrz.

Slowa kluczowe: pandemia COVID-19, korzysci, edukacja, samoksztalcenie, dobrostan, rezy-
liencja.

WPROWADZENIE

Pandemia COVID-19 sprawila, Ze staneliSmy w obliczu tzw. nowej normalnosci,
innej rzeczywistosci. Okres pandemii to trudny czas zmagania si¢ ze skutkami me-
dycznymi, politycznymi, gospodarczymi, ale tez konsekwencjami psychospotecz-
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uczacego sie w czasie pandemii COVID-19. Lubelski Rocznik Pedagogiczny, 41(4), 157-175. http://
dx.doi.org/10.17951/1rp.2022.41.4.157-175
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nymi. Zamkniete placowki o$wiatowe, kulturalne, centra handlowe, mocno ogra-
niczone wychodzenie z domu, a zatem minimalne kontakty spofeczne, najczesciej
posrednie, odcisnely swoje pietno na zdrowiu psychicznym ogoétu spoleczenstwa,
nawet wsrod tych, ktorzy nie ulegli zakazeniu koronawirusem SARS-CoV-2 (Xiao,
Zhang, Kong, Li, Yang, 2020; Dymecka, 2021). Czas pandemii wywotal dtugo-
trwaly stres, strach, napiecie emocjonalne, powodujgc calosciowe obnizenie od-
pornosci organizmu, zachwianie dobrostanu psychicznego i zminimalizowanie
dotychczasowych aktywnosci zawodowych, w tym samorozwoju intelektualnego.
Strach mozna oswoi¢, nauczy¢ sie nim zarzadzac¢. Natomiast niepewnosci nie da
sie oswoi¢, poniewaz trudno walczy¢ z czyms, co nie do konca jest rozpoznane
(Shigemura, Ursano, Morganstein, Kurosawa, Benedek, 2020). W tej sytuacji sen-
sownym staje si¢ bazowanie na swoich wewnetrznych zasobach, weryfikacji do-
tychczasowych sposobdw funkcjonowania oraz poszukiwanie nowych mozliwosci
adaptacji oraz samorozwoju.

Artykut zwraca uwage na niedostrzezone, nieodkryte lub wciaz niewykorzy-
stane mozliwosci przekucia czasu pandemii na swoje potrzeby. Pandemia oznacza
zwiekszong aktywnos¢ online, a tym samym wiekszg ilo$¢ dostepnych szkolen,
warsztatow, generalnie materialéw do samodoskonalenia si¢ oraz zadumy nad sa-
mym sobg. Artykul nawigzuje do trzeciej fazy wystepujacej w procesie przecho-
dzenia przez kryzys, ktorg opisal amerykanski psychiatra Caplan (1964). Trzecia
faza to okres mobilizacji.

Uplywajacy czas dla wszystkich jest taki sam, cho¢ jego taskawo$¢ bywa zalezna
od wielu czynnikéw. Czas pandemii dotknal wszystkich, cho¢ w niejednakowy
sposoéb, i zazwyczaj mowi si¢ o nim w kontekscie niedogodnosci, strat i straconych
szans wielu réznych pokolen (Ding i Yao, 2020; Barczykowska i Pawelek, 2021).
Artykut ma pokaza¢, co zyskaliSmy lub co dobrego przyniost okres lockdownu
czlowiekowi, ktory chce czy musi si¢ uczy¢ niezaleznie od okolicznosci.

PROBLEM I CEL BADAN

Artykut paradoksalnie ukazuje potencjaly, ktére moga si¢ ujawnia¢ lub wlasnie
pojawia¢ dzigki zyciowym zalamaniom typu pandemia. Tekst zwraca uwage na
warto$¢ czlowieka jako tego, ktéry dazy do rdwnowagi, korzysta ze swoich za-
sobéw wewnetrznych i poszukuje pomocy na zewnatrz. Problem ujeto w posta-
ci nastepujacego pytania: jakie korzysci i potencjaly przynidst jednostce i spote-
czenstwu czas pandemii? Celem artykutu jest przede wszystkim zwrdcenie uwagi
na wykorzystanie potencjatéw, korzysci i mozliwosci pojawiajacych sie wlasnie
w czasie pandemii COVID-19.
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STAN WIEDZY

Literatura dotyczaca szeroko rozumianego uczenia sig, takze w trudnych pande-
micznych czasach, jest bogata i réznorodna. Dokonujac jej przegladu i wyboru,
wzieto pod uwage kluczowe aspekty podejmowane w artykule, szczegélnie zwra-
cajac uwage na przedmiot, cel i problem zasadzajacy si¢ na poszukiwaniu moz-
liwosci dla tych jednostek czy grup spotecznych, ktoére dostrzegaja potencjaly
w trudnych czasach. W doborze literatury skupiono si¢ m.in. na nastepujace watki
podejmowane w niniejszym tekscie:

1) czlowiek wobec sytuacji trudnych zyciowo, niezaleznych od niego, dazenie
do dobrostanu;

2) zdrowie psychiczne Polakéw i empatia wobec samego siebie;

3) psychologia zdrowia i rezyliencja, czyli elastycznos¢ funkcjonowania,
w tym umiejetnos¢ dostosowywania si¢ czlowieka do zmieniajacych sig
warunkéw, niedogodnosci zyciowych;

4) edukacja w trudnych/innych czasach, jako odkrywanie mozliwo$ci ucze-
nia sie nieformalnego, zdalnego, bardziej zindywidualizowanego;

5) kryzys ijego etapy: Coviwertyzm, czyli zmiany w zachowaniu i nawykach
spowodowane przez pandemig; przewartosciowanie biezacych prioryte-
tow zyciowych i dotychczasowego rytmu edukacji.

Ponadto odniesiono si¢ do najnowszych badan i raportéw dotyczacych po-
dejmowanej problematyki badawczej. Korzystano z bazy zawierajacej miedzyna-
rodowe doniesienia naukowe i na biezaco uzupelniane o kluczowe wydawnictwa
naukowe (Baza publikacji COVID-19).

Czlowiek uczacy sie to cztowiek uwazny i na biezaco reagujacy, jesli zachodzi
taka potrzeba (Goralska, 2020). W moim mniemaniu nie wystarczy by¢ uwaznym.
Dostrzezenie zachodzacych zdarzen i opatrzenie ich wylacznie komentarzem bez
reagowania na nie to upychanie energii w dziurawy worek. Reakcja i refleksja sa
konieczne, poniewaz sg rozwojowe. Czlowiek uczacy sie to nie tylko edukujacy sie
czy bedacy edukatorem dla innym. To nie tylko ,,szkolnik’, czyli kto$, kto uczy si¢
lub uczy innych w instytucjach edukacyjnych. To posta¢, ktéra uczy sie otaczaja-
cej rzeczywisto$ci, uzywa swoich zmysléw, radzi sobie z trudnosciami i poszukuje
najbardziej optymalnych drég wyjscia z opresji. W literaturze przedmiotu jest na-
pisane, Ze wyrézniamy dwie funkcje edukacji czlowieka: prymarng i sekundarna.
Pierwsza to edukacja formalna, instytucjonalna, ktora jest przedsionkiem do edu-
kacji permanentnej. Druga - sekundarna - jest realizowana poza systemem, w roz-
nych obszarach aktywnosci czlowieka, zwigzana z doswiadczaniem i ciekawosciag
swiata. Obie funkcje moga by¢ realizowane rownoczesnie (Kojs, 2006, s. 30).

Koncepcja lifelong learning jest wiodacym elementem strategii lizbonskiej,
ogtoszonej w 2000 roku przez Uni¢ Europejska. Komisja Europejska w nastepu-
jacy sposob sformutowata definicje lifelong learning (LLL): ,Definicja uczenia sie
przez cale zycie zastosowana w Memorandum brzmiala: wszelkie celowe dzialania
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edukacyjne, podejmowane w sposéb ciagly w celu poprawy wiedzy, umiejetnosci
i kompetencji” (Komunikat Komisji..., 2001).

Koncepcja catozyciowego uczenia si¢ podkresla wysoka range uczenia sie,
zwiekszania powszechnego dostepu do informacji i doradztwa dotyczacego moz-
liwosci edukacyjnych, zwigkszania inwestowania w uczenie sie, poszukiwania
wcigz nowych mozliwosci edukacyjnych bez wzgledu na okolicznosci, rozwdj
innowacyjnych koncepcji uczenia si¢/ nauczania. Uczenie si¢ to nie to samo co
tradycyjna edukacja ustawiczna. Edukacja kojarzy si¢ z nabywaniem wiedzy aka-
demickiej, ustrukturyzowanej, potwierdzonej naukowo (Pierscieniak, 2009). Na-
tomiast w tym artykule chodzi takze o wiedze uzyteczna, zyciows, elastycznos¢ jej
zdobywania, jej filtrowanie i $wiadomo$¢ siebie samego, swoich potencjatéw oraz
ograniczen.

Wisrod form edukacji edukacja formalna (szkolna, instytucjonalna) zmienifa
posta¢ na online. Obok niej silnie zaznaczyta si¢ edukacja nieoficjalna. Tak Maria
Jozwiak okresla uczenie si¢ nieprowadzace do uzyskania sformalizowanych certy-
fikatéw i dyplomoéw, ale pozwalajace na wydobycie z niej madrosci zyciowych, po-
trzebnych w codziennej egzystencji. Z kolei edukacja nieformalna, trwajaca przez
cale zycie jako proces, to ksztaltowanie sie postaw, warto$ci, umiejetnosci i wiedzy
na podstawie roznych doswiadczen, edukacyjnego wplywu otoczenia oraz oddzia-
tywania mass mediow, innych ludzi, zdarzen, w tym wlasnie pandemii covidowe;.
Samoedukacja jest wzbogacaniem wiedzy wowczas, gdy aktualna edukacja nie
spelnia oczekiwan jednostki, gdy zostata ukonczona w wyniku edukacji formalnej
lub gdy forma tradycyjna uczenia si¢ jest niemozliwa (Jozwiak, 2019). W koncu
edukacja online, ktéra szczegdlnie w czasie pandemii, w okresie lockdownu po-
faczyla wszystkie te formy edukacji, stajac sie platforma zbiorowego ksztalcenia
siebie i innych.

Amerykanski psychiatra Gerald Caplan (Badura-Madej, 1999) proces dyna-
miki kryzysu wyjasnia w czterech fazach. Pierwsza to faza konfrontacji z zaist-
nialym zdarzeniem. Pojawia si¢ napiecie, lek i niepokdj, uobecniajgce sie u roz-
nych ludzi inaczej. Faza druga to poczucie utraty kontroli nad wlasnym zyciem
i wzrost napiecia. Jednostka nie widzi rozwigzan, nie umie poradzi¢ sobie z zaist-
nialg sytuacjg. Spada poczucie wlasnej wartosci, pojawia si¢ rezygnacja i spadek
energii. Faza trzecia to mobilizacja. Nastepuje przetom, poniewaz osoba urucho-
mia wszystkie swoje zasoby psychiczne, czasem réwniez fizyczne, aby poszukiwa¢
nowych rozwigzan i wyjs$¢ z kryzysu. Jesli sytuacja przerasta czlowieka, by¢ moze
nie jest jeszcze gotowy na podjecie wyzwan do zmian i dzialania; nastepuje faza
czwarta. To okres dekompensacji, niemoznosci i niemocy. Czesto towarzyszy mu
wycofanie si¢ z kontaktow interpersonalnych, odczuwanie wewnetrznego chaosu,
popadanie w uzaleznienia, budzenie si¢ agresji (Wtodarczyk, 2011).

W wielu réznych trudnych sytuacjach zyciowych mozna w tym wtasnie okre-
sie lub po pewnym czasie dostrzec plusy, stuzace m.in. zdrowiu psychicznemu.
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Mozna przywola¢ w tym miejscu sprezystos¢ psychiczng (rezyliencja — Resilience),
rozumiang jako zdolnos$¢ do zaangazowania si¢ i odzyskiwania poczucia kontro-
li, adaptacji do przeciwnosci losu (Henley, 2010). Preznosci ksztaltuja sie przede
wszystkim w trzech wymiarach ludzkiej egzystencji: indywidualnym, rodzinnym
i spolecznym, co ujawnia si¢ w modelu stworzonym przez Joan E. Haase (2004).
W tym przypadku mozemy mie¢ do czynienia z trzema rodzajami mechanizméow
radzenia sobie w sytuacjach stresowych: pierwsze dwie s3 $wiadome i polegaja
na konstruktywnych strategiach poznawczych, stosowanych celowo, aby opano-
wac stres oraz na poszukiwaniu spolecznego wsparcia. Trzecia kategoria wigze si¢
z nieSwiadomymi mechanizmami obronnymi, ktére sg uruchamiane samoczyn-
nie w celu zmniejszenia wtasnego cierpienia (Lazarus, 1986; Cramer, 2006, s. 7).
Znang badaczka preznosci psychicznej jest Emmy Werner z Uniwersytetu Kalifor-
nijskiego, ktéra prowadzila badania podiuzne przez ok. 40 lat. Badaniami objeto
prawie 700 dzieci zamieszkujacych jedna z hawajskich wysp. Prawie jedna trzecia
z nich w momencie przystgpienia do badan pochodzila z rodzin dysfunkcyjnych,
gdzie bylo ubdstwo, bieda i przemoc. W przypadku jednej trzeciej dzieci zagro-
zonych demoralizacjg okazalo sie, ze juz w okresie wczesnego dziecinstwa zadne
z nich nie wykazywalo symptomoéw zaburzen zachowania (Werner, 1992; Czarn-
kowska, 2018).

Zjawisko rezyliencji mozna odnies¢ do czasu pandemii COVID-19, ponie-
waz czlowiek jest zmuszony do bardziej intensywnego reagowania na trudnosci
zyciowe, poczucie bezsilnosci, podnoszenia efektywnosci dzialania i konstruk-
tywnego reagowania na stresujgce sytuacje. Mimo to co szosty Polak w badaniu
zrealizowanym dla Rejestru Diuznikow BIG InforMonitor méwi, ze nie doswiad-
czyl zadnych negatywnych skutkow pandemii. Wedlug co czwartej dorostej osoby
pandemia przyniosta tyle samo nastepstw pozytywnych, co negatywnych. Sa tez
osoby, ktore dostrzegaja wigcej pluséw zaistnialej sytuacji. Wiecej negatywnych
ocen zanotowano wsrdd respondentow wyksztalconych i starszych (Plusy i minusy
pandemii wedtug Polakéw..., 2021) Badanie Quality Watch zrealizowane metoda
CAWI (komputerowo wspomagany wywiad internetowy) wéréd Polakéw w wie-
ku 18+ na probie 1048 respondentow zréznicowanych pod wzgledem wieku, plci
i wielko$ci miejsca zamieszkania ukazuje plusy i minusy pandemii. Wsréd do-
rostych 26% uwaza, ze pandemia przyniosta spoleczenstwu tyle samo skutkow
pozytywnych, co negatywnych; 5% ankietowanych twierdzi, Ze pozytywne kon-
sekwencje przewazajg, ale najwieksza czes¢ badanych jest zdania, ze pojawilo sie
wiecej nastepstw przykrych niz tych pozadanych. W badaniu 16% respondentéw
deklaruje, ze nawet przez chwile nie odczuli negatywnych konsekwencji epidemii
COVID-19. Najczesciej wskazywanymi skutkami pozytywnymi bylo spedzanie
wigkszej ilosci czasu z rodzing (29%). Zostal doceniony tez rozwdj e-ustug, czyli
mozliwos$¢ zalatwiania spraw formalnych drogg elektroniczng (29%) (Pandemia
nie taka straszna?..., 2021). To byl, i nadal jest, juz ponad 2-letni okres pande-
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miczny, gdzie wypracowanie koncepcji funkcjonowania siebie samego staje si¢
koniecznoscig, w innym przypadku mozemy méwi¢ o zalamaniu psychicznym,
depresji, wypadnieciu z zyciowego rytmu. Pandemia wptywa na jakos¢ funkcjono-
wania i tym samym wyrabia postawe Zyciowa, ksztaltuje osobowos¢ i samooceng,
ale tez czyni cztowieka dojrzalszym ze wzgledu na doswiadczenia zZyciowe i sposdb
ich przyjmowania, a nawet wzmaga jego uwazno$¢ oraz ,,przytomnos¢ zyciowa.
Wychodzac z zalozenia, Ze rzeczywisto$ci nie da si¢ zawsze w pelni zaplanowa¢
oraz analizujgc literature przedmiotu (Aronson i Wieczorkowska, 2001; Downs,
2003; Iskra i Artymiak, 2017), autorka artykulu ,,przytomnos¢ zyciowa” rozumie
jako $wiadomos¢ zachodzacych zmian w samym czlowieku (jego psychice) lub
wokot cztowieka (otoczeniu), szczegélnie tych niekorzystnych lub trudnych, z jed-
noczesnym stanem gotowosci do refleksyjnosci, rozpoznawania i radzenia sobie
z zaistniatymi okoliczno$ciami czy wyzwaniami. To takze umiejetnos¢ szukania
i proszenia o pomoc, porade z krytycznym i elastycznym wyborem tego wszyst-
kiego, co w danym momencie dla danej jednostki (grupy) jest najkorzystniejsze,
z mozliwos$cig korygowania swoich poczynan.

ZALETY PRACY I EDUKAC]I ZDALNE]

Epidemia koronawirusa spowodowata, Ze praca zdalna w wielu przypadkach stata
sie konieczno$cig. Praca online nie jest jednak dla kazdego tozsama. Zalezy od
wielu czynnikéw: rodzaju pracy, warunkéw mieszkaniowych, warunkow pracy
w domu, posiadanego sprzetu, dostepu do Internetu itd. Méwiac o zaletach, pra-
ca online pozwala na pewng swobode¢ wykonywania powierzonych obowigzkow.
Praca w zaaranzowanych domowych warunkach nie wymaga dress code’u, zatem
mozna pracowa¢ w pizamie, nawet jezeli z pracodawca kontaktujemy si¢ mailo-
wo, telefonicznie. Niektérzy nie maja problemoéw z rozgraniczeniem czasu pracy
od czasu wolnego, przestrzeni pracy od sfery prywatnej. Wymaga to jednak od
pracownika, ucznia, studenta samodyscypliny i samodzielnosci oraz zachowania
work-life balance.

Badania pomorskich przedsiebiorcéw i pracownikéw w liczbie 1012 wywia-
dow metoda CATI (Computer Assisted Personal Interview) z pomorskimi przed-
siebiorstwami pokazaly, ze co pigta firma planuje utrzymanie pracy zdalnej na
tym samym poziomie co w trakcie pandemii. Natomiast wigkszo$¢ pracodawcow
swoja decyzje uzaleznia od rozwoju pandemii i sytuacji w rzeczywistosci ,,popan-
demicznej”. Pracownicy sg bardziej chetni do utrzymania nowych zasad wspolpra-
cy: 15% chce pracowac wylacznie zdalnie, a 38% z nich preferuje prace w trybie
hybrydowym. Jednoczesnie jedna piata woli pracowac tylko w biurze (Aktualne
i prognozowane zapotrzebowanie. .., 2020). Pracodawcy zapytani o zalety zwigzane
z przejsciem na model pracy zdalnej zwrdcili uwage przede wszystkim na korzy-
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$ci dotykajace pracownikéw: zmniejszone koszty podrézy stuzbowych (38%) czy
zwigkszenie elastyczno$ci czasu pracy (30%). W mniejszym stopniu zauwazaja
natomiast korzysci, ktdre bezposrednio dotykaja sama firme. Wsrod najczesciej
wymienianych pojawity sie: mniejsza skala zwolnien lekarskich wsréd pracowni-
kow (26%) oraz tatwiejsza organizacja spotkan (21%). Przedstawiciele firm zwré-
cili tez uwage na zwigkszenie kompetencji indywidualnych pracownikéw: wzrost
kreatywnosci oraz kompetencji cyfrowych (po 22%) (Aktualne i prognozowane
zapotrzebowanie, 2020).

Analiza wynikéw badan jakosciowych w Indonezji wskazata, Ze najwyzej oce-
nianymi zaletami uczenia si¢ na podstawie ICT byly: mozliwo$¢ uczenia si¢ onli-
ne, oszczedno$¢ czasu i pieniedzy (gtéwnie zwigzanych z przemieszczaniem sig),
wykorzystanie narzedzi komunikacji i motywacji, korzystanie z medidéw spotecz-
nosciowych, dzielenie sie i przetwarzanie wiedzy oraz podnoszenie jakosci ksztal-
cenia. Poza tym zdalne uczenie si¢ wygenerowalo dodatkowy czas na przyswajanie
nowych umiejetnosci, w tym tych z obszaru zainteresowan oraz nowoczesnych
technologii. Badanie to zawierato pewne zalecenia dla instytucji edukacyjnych do-
tyczace e-learningu. Zacheca si¢ do testowania i wykorzystywania platform eduka-
cyjnych, profesjonalnych szkolen i budowanie stref wspierania sie¢ na calym $wie-
cie poprzez rézne komunikatory internetowe, Facebook, Instagram itd. (Al-Ansi
i Garad, 2021).

Dla wielu pracownikéw zaleta pracy zdalnej jest mozliwos¢ latwiejszego
godzenia obowigzkéw domowych ze stuzbowymi. To takze oszczednos¢ czasu
i pieniedzy, wigksza ilo$¢ czasu spedzanego z domownikami. Przy okazji nalezy
zaznaczy¢, ze niektorzy lubig pracowac i przebywaé sami ze sobg, np. samotnicy,
domatorzy, introwertycy czy z fobiami spotecznymi. Praca czy nauka zdalna dla
takich 0sdb to stan niemal wymarzony. Nie czuja si¢ samotni ani smutni, a kom-
fort bycia samemu jest zbawienny. Pandemia takim osobom oferuje ciszg, brak
ucigzliwych, cho¢ czasem koniecznych, rozmoéw grzecznosciowych, wystuchiwa-
nia narzekan, zwierzen i tolerowania oséb, ktorych sie nie lubi. Izolacja nie jest
dla wszystkich ucigzliwa, a decydowanie z kim chce si¢ kontaktowac, jest kom-
fortowe. Introwertycy sg przede wszystkim skupieni na sobie i wlasnym postrze-
ganiu rzeczywistosci. Dobrze czujg si¢ w swoim towarzystwie i nie zalezy im na
poznawaniu nowych ludzi. Lubig mie¢ male, ale sprawdzone grono przyjaciol
i znajomych, co im w zupelnosci wystarcza. Nie lubig si¢ narzucac i sami takze nie
lubig, jak kto§ nadmiernie korzysta z ich go$cinnosci. Introwertyka sporo kosz-
tuje wchodzenie w relacje interpersonalne, musi on dosy¢ czesto podtadowywac
swoje zyciowe akumulatory poprzez wycofanie i dystans. U tego typu osdb jest
to normalny mechanizm optymalnego zarzadzania energia zyciows. Intrower-
tycy to ponadto doskonali rozmoéwcy ze wzgledu na ich umiejetno$¢ uwaznego
stuchania i niskg potrzebe koncentrowania rozmowy na swoich sprawach oraz
problemach. Rozmowa w duzej czesci polega wlasnie na stuchaniu. Nienormal-
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no$¢ funkcjonowania w pandemii dla introwertyka staje si¢ normalnoscig. Naj-
pierw obserwuja, potem dzialaja, podejmuja decyzje, opierajac si¢ na wlasnych
warto$ciach (Zelenski, Sobocko, Whelan, 2014; Smillie, Kern, Uljarevic, 2019;
Folk, Okabe-Miyamoto, Dunn Lyubomirsky, 2020; Schmiedeberg i Thonnissen,
2021). Bycie introwertykiem jest cechg wrodzong i nie zmienia si¢ przez cale zy-
cie. Pewne cechy czy postawy oraz przekonania moga ksztaltowac si¢ i zmieniac,
ale temperament pozostaje bez zmian. Osoby o charakterze mieszanym nazywa-
my centrowertykami lub ambiwertykami (Eysenck, 1970). Méwi si¢ tez o oviwer-
tyzmie, czyli wymuszaniu przez pandemie stylu Zycia. Pandemia koronawirusa
sprawila, ze wielu dowiedzialo si¢ o sobie nowych rzeczy. Zmiany w zachowaniu
i nawykach spowodowane przez pandemie sa okreslane mianem coviwertyzmu
(Arnaldo, 2020).

OBOWIAZKI WOBEC SAMEGO SIEBIE - ,SPOTKANIE Z SAMYM SOBA”

Czas pandemii nie byl fatwy. Nie kazdy poradzil sobie z trudno$ciami natury
psychicznej, finansowej, spotecznej i organizacyjnej. Zalezalo to od wielu czyn-
nikéw, w tym zdolnosci przewidywania i przezwyciezania wewnetrznych opo-
réow do podejmowania nowych wyzwan oraz korygowania dotychczasowych
decyzji. ,Po roku trwania pandemii mozna bylo wyodrebni¢ juz pierwszych
«wygranych» i «przegranych» (zwyciezcdw i pokonanych/ofiary)” (Zinkiewicz,
2021, s. 34). Rzeczywisto$¢ wciaz ulega zmianie, a dbalos¢ o zachowywanie sta-
tus quo jest de facto cofaniem si¢. Lek przed zmiang blokuje inicjatywy i do-
datkowo frustruje. Krotkie okresy stagnacji s oczywiscie norma, bo pozwalaja
opracowac plan strategii, skomunikowac si¢ ze sobg i swoimi emocjami, obawa-
mi, lekami i popatrze¢ na zasoby. W sytuacjach kryzysowych poznajemy lepiej
samych siebie zgodnie z zasada: ,Znasz siebie na tyle, na ile siebie sprawdzites”
Na frontonie §wiatyni Apollina w Delfach wyryty jest aforyzm ujety w stowach:
»Poznaj samego siebie”

Spojrzmy na obowiazki wobec samego siebie. Niemiecki filozof z czasow
o$wiecenia, Immanuel Kant, dokonal takiego podzialu naszych obowiazkow
wzgledem siebie. Oto one: bezwzgledny zakaz samobojstwa, czyli zasada mitosci
wlasnej (obowigzek zupelny) oraz nakaz pielegnowania wiasnych talentéw (obo-
wiazek niezupelny). Podaje tez: zakaz nieumiarkowanego odzywania sie, zakaz
kfamstwa wobec siebie, zakaz chciwosci i plaszczenia sie. Kwestia samozobowig-
zania (Kloc-Konkolowicz, 2002) jest zwigzana z tym, ze podmiot jest istota ro-
zumng, zmyslowy i zobowigzang do dbania o siebie. ,Carl Rogers, amerykanski
psycholog i psychoterapeuta, napisal, ze dopiero kiedy akceptuje samego siebie
takiego, jakim jestem, moge si¢ zmieni¢. Okazanie zrozumienia drugiej osobie po-
maga w akceptacji siebie i dokonaniu zmian” (Marchlewska, 2019, s. 95).
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W literaturze przedmiotu mndstwo uwag i sugestii jest kierowanych w strone
tego, zeby zajac sie rodzing, dzie¢mi, przyjacioimi. To wszystko prawda i ten kon-
takt oraz zaangazowanie si¢ w relacje z bliskimi sg potrzebne do dobrego funkcjo-
nowania. W czasie pandemii, ale nie tylko, zadbanie o samego siebie, swoj dobro-
stan nabral innego wymiaru. Po pierwsze stal si¢ koniecznos$cig, poniewaz w pew-
nym momencie kontaktowanie si¢ z kimkolwiek oprocz najblizszych domownikow
bylo wrecz niemozliwe. Nie mozna by¢ tak naprawde z inng osoba/osobami, jesli
nie jest si¢ przede wszystkim z samym sobg w dobrej, bliskiej relacji. Udawanie
zainteresowania, wnikania w problemy jest odczuwalne, irytujace i szkodliwe dla
obu stron. Zeby zadba¢ o drugiego cztowieka, trzeba zadba¢ o samego siebie. Grec-
ki dramaturg, Sofokles powiadal, ze ludzie nie umierajg, tylko popelniaja powolne
samobodjstwo. W Krélu Edypie pisal, ze Smiertelnicy bez cierpien i bez klesk zycio-
wych nie doswiadczg zywota (2000, s. 57). To powolne samounicestwianie sie jest
wtedy, gdy towarzyszy temu nieustannie, jak twierdzi Leszczynska (2019): nattok
mysli, destrukcyjne wewnetrzne monologi, brak skupienia i wykonywanie wielu
rzeczy jednoczesnie, ktérym towarzysza niekontrolowane emocje, stres i obawa
o dzien jutrzejszy. Do tego dochodzi samopoznanie: odkrywanie swojego poten-
cjatu, zdolnosci, predyspozycji. Poza tym: aktywna zyciowa postawa, szacunek do
otaczajacego $wiata, pokora. Jesli praca jest dla nas przykrym obowigzkiem, to
poprowadzi nas ona do wypalenia zawodowego, frustracji czy/i choréb somatycz-
nych i/lub zaburzen psychicznych.

Oproécz podstaw funkcjonowania, ktore sg niezbedne w codziennym zyciu,
czyli zdrowe, racjonalne jedzenie, nawadnianie organizmu, ¢wiczenia fizyczne,
dobry jakosciowo sen, odpoczynek, wazne jest przygladanie si¢ swoim nawykom:
co robig i o czym mysle w sposob mechaniczny? Jak reaguje na male, a jak na duze
napiecia, stresy: zajadam je, id¢ na zakupy, sprzatam, rozmawiam z kims, dusze to
w sobie, wypieram ich istnienie, bagatelizuje, wyolbrzymiam itd. ,Ulegamy, jako
ludzie, przymusowi myslenia. Wielu z nas nigdy nie uczono, jak obserwowac swo-
je mysli, uzywac ich czy panowa¢ nad nimi” (Marchlewska, 2019, s. 36). Lek czy
strach zakldca procesy rozpoznawania sytuacji i rozumienia siebie. Prowadzi to
tez do roznego rodzaju uzaleznien bedgcych ucieczka, zapomnieniem czy rekom-
pensatg przed doswiadczaniem tego, co nieprzyjemne, oraz wywotuje choroby
cywilizacyjne, np. depresje, nadci$nienie, bezsennos$¢, zmiennos¢ apetytu, zabu-
rzenia koncentracji i wahania nastrojow. Pojawia si¢ bierno$¢, wycofanie z kontak-
tow interpersonalnych i unikanie wyjscia z domu (Chodkiewicz, 2020; Dymecka,
2021; Pyzalski, 2021).

Empatia to rdwniez dostrzeganie swoich wlasnych uczué i potrzeb, bycie uwaznym na
to, co dzieje sie w nas. Im wigkszy mamy kontakt z samym soba, tym lepiej rozumiemy
innych. [...] Czy fatwo co$ zmieni¢ w swoim zyciu? Pierwszy krok to zatrzymanie sie
i sprawdzenie, czy chcemy co$ zmieni¢ i co wymaga zmiany. Ta druga nie jest fatwa,
zwlaszcza ze dotychczasowe doswiadczenia mogly wplyna¢ na nasze zachowania i na
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brak motywacji, nadziei na to, ze moze by¢ inaczej, lepiej. Wymaga tez odwagi, aby
zauwazy¢, jak widzimy dzi§ - w dojrzalym zyciu - $wiat, innych ludzi, nasze relacje
(Marchlewska, 2019, s. 22-23; zob. Juul i in., 2018).

Moéwienie o emocjach, a nie udawanie, ze ich nie ma i zachecanie do tego swo-
ich domownikéw, najblizszych to dobry sposéb na odkrywanie w sobie poten-
cjaléw i kompetencji najbardziej bliskich cztowiekowi. Czlowiek poszukuje sensu
swego zycia (homo philosophicus), a takze oparcia i wiezi z innymi (homo collabo-
rans). Nazywanie swoich uczu¢ sprawia, ze nabieramy do nich dystansu. W trud-
nych chwilach zbawienne okazuje si¢ ogladanie zastanej rzeczywistosci z dystansu,
zadanie sobie pytania, czy negatywne sytuacje i wytwarzane emocje s3 adekwatne
do sytuacji. Stres jest uzasadniony w sytuacjach trudnych i pomaga by¢ czujnym,
stuzy mobilizowaniu si¢ i opracowywaniu strategii obnizania napiecia. Jednak
diugotrwaly powoduje spustoszenia w sferze psychicznej i fizycznej (Borys, 2004;
McGonigal, 2016; Mate, 2022).

Dystansowanie si¢ do Zycia latwiej jest sobie wyobrazi¢, niz wykonac. Juz samo
myslenie w ten sposob o procesie bycia przynosi ulge. Ponadto poczucie humoru
jest tarczg, ktéra chroni przed negatywnym stresem. Smiech oprécz luzu, podnosi
odpornos¢ na choroby i wptywa korzystnie na poczucie wartosci. Przy okazji wy-
twarzajg si¢ w sposob naturalny endorfiny, czyli hormony szczescia. Co ciekawe,
endorfiny sg uwalniane nie tylko pod wplywem spontanicznego $miechu, ale juz
w trakcie samego myslenia o nim (Hofner i Schachtner, 2012; Bagdonas i Aaker
2022).

Traktowanie siebie z wyrozumialoscig $wiadczy o dojrzalosci czlowieka. Po-
petniane btedy nie powinny by¢ utozsamiane z nieporadnoscig zyciowa. Podejmo-
wanie ryzyka i stawianie czola trudnosciom zyciowym sg wyzwaniami w kierunku
ulepszania swojego funkcjonowania w sensie bytowym, emocjonalnym i intelek-
tualnym. Czasami odpowiednia interpretacja zdarzenia pomaga w jej ,,rozebra-
niu” na czynniki do udzwigniecia. Viktor E. Frankl (2011), psychoterapeuta, twor-
ca logoterapii twierdzi, ze nawet tragiczne aspekty naszego zycia i nieuniknione
cierpienia mogg si¢ zmieni¢ w poczucie sensu. Frankl uwrazliwia na destrukcyjny
wplyw przyjmowania w zyciu postawy ofiary, poniewaz czesto nie jesteSmy win-
ni cierpienia czy niesprawiedliwosci, ktére nam si¢ w zyciu przytrafiajg. Mimo to
musimy wzig¢ za nie odpowiedzialnos¢. Swiadomos$¢ tego bywa wyzwalajaca.

Anthony Robbins i Tomasz Edison twierdzili, ze nie ma porazek, sa tylko in-
formacje zwrotne. Zeby szybko zmniejszy¢ w sobie napiecie, mozesz wypi¢ drinka,
wzig¢ tabletke na uspokojenie lub zapali¢ papierosa. Mozesz tez i$¢ na zakupy czy
zjes¢ czekolade. Dziala ogladanie telewizji, impreza, seks i zajecie sie czymkolwiek,
co odwraca uwage od trudnej sytuacji i sprawia cho¢ chwilowg przyjemnos¢ (Stone
i Heen, 2015; Kaczmarczyk, 2018). To wszystko jednak nie jest radzeniem sobie ze
stresem, ale ztudnym odreagowaniem, czesto tylko tymczasowym, w konsekwencji
fatalnym w skutkach. Na chwile zmniejsza si¢ niepokdj, ale nie rozwigzuje to zad-
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nych probleméw (Losiak, 2008). ,W takim ujeciu mozna zaryzykowa¢ stwierdze-
nie, ze wspolczesny czlowiek bardziej dziala niz przezywa. Jest bardziej aktywny
w swojej powierzchownosci niz w wewnetrznej pracy nad samym sobg, w rozu-
mieniu tego, co dzieje si¢ w jego wnetrzu” (Roguska i Antas-Jaszczuk, 2000, s. 57).

OSWAJANIE I POKONYWANIE LEKOW

W czasie pandemii czy w innych stresujacych sytuacjach nazwanie leku i tego, co
go wywoluje, oraz danie sobie szansy na dopuszczenie go do glosu jest uczciwe
wobec samego siebie. Ttumienie emocji nie pomaga i eskaluje wewnetrzne napie-
cie. Pomaga skupianie si¢ na takich elementach, jak:
1. Swiadomos$é, czego w zyciu chce, a co mi przeszkadza w osiggnieciu tego
celu.
Wizualizuj, czego chcesz i koryguj plany. Nie mozesz by¢ ciagle na po-
czatkowym etapie, bo to rodzi frustracje i rezygnacje. Przypominaj sobie,
co chcesz osiagna¢, co juz zrobilas/zrobiles lub co mozesz osiagnaé maly-
mi krokami i systematycznos$cig. Zadawaj sobie pytanie: co utatwitoby mi
funkcjonowanie?
2. Stawianie na realne plany i optymizm w dziafaniu.
Zmiana nie moze zabiera¢ checi Zycia, ale jednoczesnie trzeba nastawic si¢
na ewentualne trudnosci. Sama zmiana nawykéw wymaga czasu i samoza-
parcia. Ciesz si¢ malymi sukcesami. Dzialania majg by¢ inspirujace, przeciez
robisz to dla siebie. Badz wdzigczy za to, co sam osiagnates i co dal ci los.
3. Moéwienie innym, zaufanym osobom o swoich planach i nagradzanie sie-
bie za ich realizacje.
Moéwienie komus bliskiemu o swoich planach i ich realizacji pomaga w sa-
momotywowaniu sie i trwaniu przy postanowieniach.
4. Nieporéwnywanie si¢ do nikogo.
Kazdy z nas jest inny, na innym etapie zyciowym, z innymi zobowigzania-
mi, historig Zyciowa i obecnym stanem bycia. Zazdros$¢ niszczy i zabiera
energie potrzebng do dzialania i realizacji zamierzen. Przypominaj sobie
o swoich mocnych stronach i badz dla siebie wyrozumialy.
5. Pielegnowanie poczucia humoru. Zartowanie z siebie.
Takie myslenie przeklada si¢ na dzialanie i sprawia, ze budujesz zdro-
wy dystans do samego siebie. Spotykaj sie lub kontaktuj z osobami, kto-
re wprawiaja ci¢ w dobry nastdj. Mozesz tez kontaktowac si¢ za pomoca
komunikatoréw internetowych. Czasem jedno zdanie czy emotikona wy-
zwala rados¢.
6. Wykorzystywanie zdobytej wiedzy w praktyce.
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To, czego sie nauczysz, utrwalaj, praktykujac: w domu, pracy, szkole. Zycie
dostarcza wcigz nowych bodzcow, zatem segreguj zdobyta wiedze, szcze-
golnie tg teoretyczng i pozwalaj jej sie uobecnia¢ w codziennosci.

7. Uwazno$¢ i optymizm. W trudnych chwilach nalezy spojrze¢ na siebie

i zaistnialg sytuacje z dystansu (Williams i Penman, 2014; Germer, Siegel,
Fulton, 2015).

W tym wtlasnie moze pomdc tzw. trening uwazno$ci. Uwaznos¢ (ang. min-
dfulness) to wedlug Kabat-Zinna szczegdlny rodzaj uwagi: swiadomej, skierowanej
na obecng chwile i nieosadzajacej. Takie podejscie pozwala lepiej kontaktowac sie
z wlasnymi emocjami, myslami i doznaniami ciala, akceptowac je takimi, jakie sa
- bez odrzucania i oceniania. W 1979 roku Kabat-Zinn (2021b) stworzyt pierw-
sz Klinike Redukgji Stresu przy Uniwersytecie w Massachussetts. Prowadzit tam
autorski program MBSR (ang. Mindfulness Based Stress Reduction), czyli program
redukgji stresu oparty na uwaznosci. Osoby uczg si¢ tam uwaznego oddychania,
wykonywania codziennych czynnosci, takich jak chodzenie czy spozywanie po-
sitkéw, oraz uwaznosci dotyczacej wlasnego ciala, akceptowania go takim, jakim
sie staje. Badania naukowe pokazuja, ze trening uwaznos$ci prowadzony metoda
MBSR ma wysokg skuteczno$¢ w obnizaniu poziomu stresu i fagodzeniu dole-
gliwoéci z nim zwigzanych. Poza tym redukuje lek, objawy paniki czy depres;ji.
Metoda ta jest wykorzystywana przy chronicznym bdlu, walce z nowotworami
i stwardnieniem rozsianym. Zycie wedtug zasad Mindfulness zacheca do refleksji
nad sobg, nad zyciem, emocjami, codzienno$cig. Ludzki umyst ma ogromna site
i jest nierozerwalnie polaczony z cialem. Méwi nam, co myslec i jak dziata¢ w da-
nych sytuacjach (Williams i Penman, 2014; Kabat-Zinn, 2021a). Umyst ¢wiczymy
podobnie jak mie$nie, najlepiej regularnie i odpowiedzialnie. Czlowiek

nie moze [...] wedlug zadnej zasady okreéli¢ z zupelng pewnoscia, co go naprawde
uszczesliwi, poniewaz do tego bylaby potrzebna wszechwiedza. Nie mozna wigc poste-
powa¢ wedlug okreslonych zasad, zeby by¢ szczesliwym, lecz tylko wedlug empirycz-
nych wskazdwek, np. diety, oszczednosci, uprzejmosci, ostroznosci itd., o ktorych do-
$wiadczenie uczy, ze na ogo6l najbardziej przyczyniaja si¢ do dobrego stanu [czlowieka]
(Kant, 1971, s. 47).

W dzialaniu na rzecz dobra wlasnego bardziej chodzi o rady (consilia) niz na-
kazy (praecepta). Rada podlega rozwazeniu, nakaz nie pozostawia wyboru (To-
masz z Akwinu; za: Grzybowski, 1970, s. 100; Tokarczyk, 1999, s. 152).

Brak uwalniania nagromadzonych emocji prowadzi do pojawiania si¢ choréb
w wyniku stresu/leku/niepokoju, okreslanych dzi§ jako cywilizacyjne (autode-
strukcyjne, z autoimmunoagresji), prowadzace do niekontrolowanych zmian me-
tabolicznych i innych zmian chorobowych (Colbert, 2010, s. 36-37). W nowej,
jedenastej wersji ICD, czyli Miedzynarodowej Klasyfikacji Chordb, ktéra zacze-
ta obowigzywac od 2022 roku (Polska oraz inne kraje maja pigcioletni okres na
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wdrozenie tej klasyfikacji i dostosowanie jej do systemu krajowego) znajdzie si¢
wypalenie zawodowe (ang. burn-out). Zdaniem ekspertéw to pierwszy krok do
tego, zeby w przyszlosci wypalenie zawodowe znalazlo si¢ na liScie chordb, a tym
samym moglo si¢ sta¢ podstawa do wystawiania zwolnienia lekarskiego. Z badan
Centers for Disease Control and Prevention (CDC) i raportu World Happiness
Report 2021 wynika, ze w Stanach Zjednoczonych odsetek osob dorostych z za-
burzeniami depresyjnymi wzrést z 36% do 42%. W poréwnaniu z 2019 rokiem
zanotowano wzrost o 200%. Zadowolenie z zycia w skali od 0 do 10 spadto z 7,67
do 6,91, a liczba zaburzen depresyjnych si¢ podwoita (Wantuch, 2021).

Uwalnianie si¢ od przykrych stanéw emocjonalnych, nabywanie sposobow
radzenia sobie z trudno$ciami zZyciowymi wymaga ich zrozumienia, namystu, sa-
mos$wiadomosci oraz wiedzy pozyskiwanej w czasie edukacji formalnej i niefor-
malnej odno$nie do mozliwych sposobéw wychodzenia z przeréznych perturbacji.
Zdaniem Pasterniaka (2001) wychowanie i edukacja to scalanie sfery poznawczej,
emocjonalnej, wyobrazni, intuicji, duchowej oraz dzialaniowej. Angazuje rézne
elementy procesu myslenia, dzialania i przezywania. To integracja wszystkich wy-
miaréw czlowieka, jego ciala, umystu i duszy. Czas pandemii sprzyja takim na-
mystom nad swoimi zasobami i ograniczeniami oraz mozliwosciami kreowania
wlasnej terazniejszosci i przyszlosci.

Istnieje jednakowoz jeden cel, ktéry mozna przyja¢ jako rzeczywisty u wszystkich
istot rozumnych (o ile do nich, jako do istot zaleznych, imperatywy sie stosuja), wiec
i zamiar, ktory one nie tylko moga mie¢, ale o ktérym mozna z pewnoscig twierdzié,
ze wszystkie z przyrodzong konieczno$cia go majg, mianowicie zamiar osiggniecia
szczescia. [...] Zreczno$é w wyborze srodkéw do wlasnego najwigkszego dobra mozna
nazwa¢ madroscig w najscislejszym znaczeniu (Kant, 1971, s. 42-43).

PODSUMOWANIE

Niezaleznie od trudnych zdarzen losowych czy sytuacji kryzysowych cztowiek po
pewnym czasie dazy, a wlasciwie powinien podaza¢, w kierunku poszukiwania
réwnowagi. Artykul nawigzuje do trzeciej fazy wystepujacej w kryzysach opisanej
przez Caplana, ktora stanowi czas mobilizacji. Problematyka zdarzen sytuacyjnych
jest zwigzana z pojeciem ,radzenia sobie” (coping) (Heszen-Celinska i Sek, 2007).
Skuteczno$¢ radzenia sobie zalezy od wielu czynnikéw wewnetrznych i zewnetrz-
nych, czyli zasobow jednostki. Pandemia, powodujaca odgérne obostrzenia, jest
czyms, co trudno zaakceptowac. Jednak z perspektywy czasu mozna spojrze¢ na
nig jak na cos, co pozwala si¢ nam przy okazji przeorganizowac: zewnetrznie (pra-
ca, szkolenia, schematy zyciowe, znajomi) oraz wewnetrznie (kontakt z samym
sobg, poszukiwanie stref relaksu, wyciszenia, ustalenie nowych zasad wilasnego

© 2022 BY: AGNIESZKA ROGUSKA
@O Tais 1S AN OPEN AccEss ARTICLE UNDER THE CC BY 4.0 LICENSE
(HTTP://CREATIVECOMMONS.ORG/LICENSES/BY/4.0/)



170 AGNIESZKA ROGUSKA

funkcjonowania). Zajecie sie sobg pozwala na oderwanie si¢ od natarczywosci
pandemicznej rzeczywistos$ci.

Odpowiedz sobie na trzy pytania:

1. Jak chcialbys siebie widzie¢ za rok?

2. Czy akceptujesz dotychczasowe postepowanie wzgledem siebie (twoje

i innych)?

3. Jakie realne zmiany juz przychodza Ci do glowy?

Praca nad samym sobg oznacza odrzucenie czekania, az inni nas zmienig. Mo-
zesz tak robid, jesli chcesz realizowac czyjes, a nie wlasne plany. Trudno wyjs¢ ze
strefy wlasnego komfortu, ale to konieczne przy samorealizacji.

Edukacja online to przyszto$¢. Pandemia przyspieszyta to, co bylo nieuniknio-
ne. ,Pandemiczny szok” moze przyczynic sie do wypracowania nowego modelu
ksztalcenia, w ktdrym rozwigzania cyfrowe nie bedg przeciwstawiane tradycyjnym
metodom nauczania, ale bedg alternatywa lub ciekawymi propozycjami dla wielu
przedsiewzie¢ edukacyjnych, takich jak: webinary, konferencje, szkolenia, warsz-
taty, konsultacje itd. Szewior (2021) pisal, ze podstawowym zadaniem uniwersy-
tetu jest przekazywanie wiedzy ,,0 dlugim okresie przydatnosci’, przygladaniu si¢
i reagowaniu na wyzwania przyszlosci. Wzrosly kompetencje nauczycieli w wy-
korzystaniu technologii cyfrowej w edukacji. Pandemia dobitnie pokazala, ze nie
ma juz miejsca na nauczanie wiedzy encyklopedycznej, ale na wykorzystywanie
jej w praktyce, réznego rodzaju przedsiewzieciach i dzialaniach. Przyszlos¢ edu-
kacji to uczenie uczenia si¢, nabywanie kompetencji cyfrowych, budowanie relacji
miedzyludzkich, uczenie sie radzenia sobie ze stresem i trudnosciami zyciowymi.

WNIOSKI

Niemal z kazdej opresji, w tym z pandemi, mozna wyj$¢ obronng reka, stac si¢
silniejszym i bardziej uwaznym na to, co si¢ dzieje dookota i w samym czlowieku.
Jednostka nabywa wéwczas zdolnosci okreslanej rezyliencja, czyli angazowania sie
w kierunku procesu kreowania swojego zycia wedlug wlasnego, pozytywnego wy-
obrazenia i odzyskiwania poczucia kontroli nad sobg (Schiraldi, 2021; R. Hanson
i F. Hanson, 2022).

Zalety i korzysci, ktore ujawnily si¢ lub przybraly na sile podczas pandemii,
zostaly sformulowane na podstawie analizy przywotanych zrédet i refleksji wia-
snych autorki:

1. Pandemia pozwolila, ale tez wymusila przewartosciowanie biezacych prio-

rytetéw zyciowych i dotychczasowego rytmu zycia.

2. Praca online pozwala na swobode wykonywania powierzonych obowigz-

kow, elastycznos$¢ pracy wilasnej, réwniez pomysly na zmiane zawodu czy
podniesienie wlasnych kompetencji.
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3. Praca zdalna w domu daje mozliwo$¢ sprawdzania siebie samego pod ka-
tem nowej organizacji czasu i przestrzeni, a zatem takze swoich potencja-
téw w tym wzgledzie. Praca poza biurem to wigcej czasu na przyswajanie
nowych umiejetnosci, w tym tych z obszaru zainteresowan oraz nowocze-
snych technologii.

4. Pandemia ujawnila potrzebe, czasem wrecz konieczno$¢, testowania i wy-
korzystywania platform edukacyjnych, profesjonalnych szkolen i budo-
wania stref wspierania si¢ na calym $wiecie poprzez rézne komunikatory
internetowe.

5. Praca w domu sprzyja umiejetnosci godzenia obowigzkéw domowych ze
stuzbowymi. To takze oszczednos¢ czasu i pieniedzy, wieksza ilo§¢ godzin
spedzanych z domownikami, ktéra moze is¢ w parze z jako$cia bycia z naj-
blizszymi.

6. Pandemia to dobry czas dla tych, ktérzy lubig pracowac i przebywa¢ sami
ze sobg, np. samotnikow, domatoréw, introwertykow czy osob z fobiami
spotecznymi.

7. W czasie pandemii wzrosla ilo$¢ szkolen i kurséw online, z ktérych mozna
byto korzysta¢, podnosi¢ swoje kompetencje, umiejetnosci, przebranza-
wiac sie.

8. Nasilenie sie zjawiska oviwertyzmu, czyli wymuszenia przez pandemie
nowego stylu zycia, ktéry w przypadkach wielu oséb moze by¢ bardziej
zadowalajgcy. Pandemia koronawirusa sprawila, ze wielu dowiedzialo si¢
o sobie nowych rzeczy. Zmiany w zachowaniu i nawykach spowodowane
przez pandemie sg okreslane mianem coviwertyzmu.

9. W sytuacjach kryzysowych poznajemy lepiej samych siebie, poniewaz
doswiadczamy reakcji na zmiany, szczegdlnie na te niewygodne czy
trudne. Traktowanie siebie z wyrozumialoscig definiuje nas jako dojrza-
te jednostki.

10. Cwiczenie uwaznosci i optymizmu.

11. Dobre kwestie, ktore pojawily sie czy tez wymusila pandemia, mozna
utrwala¢ i rozwija¢ po jej zakonczeniu. To warto$¢ dodana czasu pande-
mii, uwazanego generalnie za zly i wyniszczajacy.
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THE (UN)USED OPPORTUNITIES AND BENEFITS OF A PERSON
LEARNING DURING THE PANDEMIC COVID-19

Introduction: The pandemic revealed increased on-line activity and thus a greater amount of
available training, workshops, and generally materials for self-improvement and others.
Research Aim: Paying attention primarily to the potentials and benefits of learning used or
likely to be revealed during the COVID-19 pandemic.

Evidence-based Facts: The paper refers to the results of research carried out, among others, by:
1) Quality Watch showing the pros and cons of the pandemic, 2) Pomeranian entrepreneurs,
pointing to the advantages of switching to the remote work model, and 3) qualitative research
in Indonesia with an indication of the advantages of learning based on ICT. The article refers to
the third phase of crises described by Gerald Caplan. The third phase is the time of mobiliza-
tion. Moreover, reference was made to the phenomenon of mental resilience, described in the
literature on the subject by Emmy E. Werner.

Summary: The article emphasizes the opportunity to look at yourself, to get to know yourself.
The disadvantages and inconveniences are listed, but in the context of the possibility of their
improvement and elimination on the basis of pandemic experiences. The text draws attention
to the value of man as one who strives for balance, uses his internal resources and seeks external
help.

Keywords: pandemic COVID-19, benefits, education, self-education, well-being, resilience.

© 2022 BY: AGNIESZKA ROGUSKA
@O Tais 1S AN OPEN AccEss ARTICLE UNDER THE CC BY 4.0 LICENSE
(HTTP://CREATIVECOMMONS.ORG/LICENSES/BY/4.0/)



