Balsam dla duszy nauczyciela,
 czyli jak mądrze wypoczywać, nabrać siły i optymizmu na kolejny rok szkolny?!
Za nami trudny rok szkolny 2019/20, pełen nowych wyzwań i niepewności, bowiem nauczyciele i dyrektorzy stanęli w ramach edukacji zdalnej przed koniecznością realizacji podstawy programowej i utrzymania swych uczniów w dobrej kondycji psychicznej. 
Szybko się okazało, po pierwszym szoku, zdziwieniu, że nauczyciele są gotowi na budowanie na nowo poczucia bezpieczeństwa, rozsądne nauczanie, doskonalenie swych kompetencji, niesienie pomocy w kryzysie. 

Za trud podejmowanych wyzwań, wysiłki by uczyć i wychowywać, dodawać wiary we własne siły, przekazywać mądrość, wspierać -  należą się nauczycielom ogromne podziękowania!

Niestety, nie wiemy, jak długo pandemia koronawirusa potrwa. Epidemiolodzy przewidują drugą falę, dlatego nauczyciele muszą zadbać w ramach letniego wypoczynku 
o swój dobrostan! Stan, w którym odczuwamy równowagę wewnętrzną, 
a kojarzy się on z błogością i bezpieczeństwem.

Polecam na początek „pierwszą pomoc emocjonalną” w domu. A w jej ramach : 
- pozytywną komunikację – używajmy języka spokoju i bezpieczeństwa, 

- unikanie informacji medialnych – detoks,
- niemartwienie się o to, co będzie, 

- rozwijanie swych zainteresowań i hobby, czytanie, muzykowanie, praca w ogródku,  

- słuchanie muzyki relaksacyjnej, sport ( spacery, rowerowe przejażdżki, joga, pływanie),  
- oglądanie lekkich i przyjemnych filmów i programów, 

 - wirtualne wizyty w  muzeach, teatrach, 

- trzymanie się rytmu dnia i snu,
- zapewnienie aktywnego działania i rozrywki

- właściwe odżywianie, picie wody,
- lekcje pozytywnego myślenia.
Słowo kryzys w języku chińskim składa się z dwóch znaków: zagrożenie i szansa. Może nastał czas, by zrozumieć, że to okazja do wielkiego przewartościowania

i szansy na ustawienie priorytetów na nowo. Na pewno najważniejsze jest nasze zdrowie 
i życie. Starajmy się myśleć: To minie! Dam radę! 

Polacy zajmują 40. miejsce na liście szczęśliwych narodów, może warto zainspirować się sposobem myślenia radośniejszych ludzi. Kluczem do szczęścia Islandczyków jest petta reddast, stwierdzenie oznaczające, że wszystko się jakoś ułoży. Jugaad to indyjska idea improwizacji, pomysłowości i zaradności. Chodzi o to, by działać. Aloha – to z kolei hawajskie przywitanie, które oznacza: miłość, współczucie, życzliwość, szacunek
 i przebaczenie. Jak w praktyce Polacy mogą zastosować te rady? Trzeba z optymizmem witać dzień, starać się twórczo i kreatywnie żyć, działać mimo skąpych zasobów, nie rozpamiętywać porażek, odnosić się życzliwie do wszystkich ludzi, których spotkamy.
Z realizacją tych zasad nauczyciele na pewno nie mają problemów. 

Warto przypomnieć w tym kontekście starą indiańską przypowieść o dwóch wilkach. 
Pewien stary Indianin Cherokee nauczał swoje wnuki. Powiedział im tak:
– Wewnątrz każdego z nas odbywa się walka. Walczą dwa wilki: jeden reprezentuje strach,

złość, zazdrość, smutek, żal, chciwość, arogancję, użalanie się nad sobą, poczucie winy, urazę, poczucie niższości, kłamstwa, fałszywą dumę i poczucie wyższości.

Drugi to radość, zadowolenie, zgoda, pokój, miłość, nadzieja, akceptacja, chęć zrozumienia,

hojność, prawda, życzliwość, współczucie i wiara.

Taka sama walka odbywa się wewnątrz was i każdej innej osoby.

Dzieci myślały o tym przez chwilę, po czym jedno z nich zapytało:

– Dziadku, a który wilk wygra?
– Ten, którego nakarmisz – odpowiedział stary Indianin.
Żeby uśmiechać się do innych, trzeba najpierw zadbać o siebie !
Nauczyciele, choć zasłużyli na odpoczynek, wypoczywać nie potrafią. Przeszkadzają im nagromadzone w głowach emocje, złe myśli, strach o uczniów.
Czasem te myśli wybiegają niespokojnie w kierunku nowego roku. To skutek stresu, 
w którym żyliśmy bardzo długo. Co robić? Jak przywrócić upragnioną równowagę?
 Trzeba uznać fakt, że jesteśmy przepracowani i przemęczeni. Powróćmy do higienicznego trybu życia: relaks, zdrowa dieta, ruch, sen - mogą wiele zdziałać. Zamiast gonić za cudownym lekiem, warto wrócić do starych, ale ważnych zachowań. 
Żeby uspokoić rozbiegane myśli, wracajmy do wrażeń zmysłowych. To może być np. chodzenie boso po piasku, po trawie czy nawet po własnym dywanie. 

Uruchamiajmy też inne zmysły – poświęćmy czas na zbieranie kwiatów, wąchanie trawy, zbieranie jagód, smakowanie nowych potraw, na patrzenie na zachody słońca. Kwiaty zwiastują lato, inspirują poetów, pobudzają hormony szczęścia.
Pamiętajmy, że należy zachować dystans, ale fizyczny, a nie emocjonalny i społeczny.

Odepchnijmy agresję i złość, ponieważ nigdy nie przyniosły nic dobrego. Niech w naszym umyśle rozgoszczą się spokój, życzliwość i tolerancja.

 Róbmy wszystko powoli, nie śpieszmy się. Pozwoli nam to ukoić skołatane nerwy. Nasz mózg dostanie informację, że zagrożenie minęło, skoro zwalniamy w codziennym pędzie.

Dajmy sobie choć trochę czasu, aby się bez celu powałęsać, spokojnie wypić kawę, zjeść lody i  pogadać z przyjaciółmi. 
Ruszajmy się. Ruch gra przeogromną rolę w uspokajaniu układu nerwowego, w obniżaniu poziomu hormonów stresu. Im bardziej nie chce nam się ruszać po tych miesiącach spędzonych przed ekranem komputera, tym bardziej tego potrzebujemy. Ruch wyzwala endorfiny, a te na pewno nam wszystkim się przydadzą. Nie traćmy optymizmu, wiary i nadziei na lepszy czas. 
Życzymy Nauczycielom w imieniu całego zespołu  Regionalnego Ośrodka Doskonalenia Nauczycieli i Informacji Pedagogicznej WOM w Rybniku bezpiecznego i  wspaniałego letniego wypoczynku. Niech wakacje pozwolą na odpoczynek od codziennych obowiązków 
i pozwolą na nabranie energii do pracy w nowym roku szkolnym.
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