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POMAGANIE I WDZIECZNOSC

Pani psycholog!
Nie rozumiem zachowania moich kolezanek. Robig dla

nich tak duzo, tyle mi zawdzigczajg, a one nie doceniajg
tego.

W wielu trudnych sytuacjach pomagam im. Stucham
ich cierpliwie, kiedy potrzebujg wyzali¢ si¢ i opowiedzie¢
o swoich problemach. Staram si¢ pociesza¢ je lub dora-
dzam im, aby zmienic¢ co$ na lepsze. Gdy sytuacja zmienia
sig na lepsze, to kolezanki zostawiajg mnie i idg do swojego
towarzystwa. Za mojg pomoc nie stysze takiego normalne-
go dla mnie stowa: ,dzigkuje”, Zadnego docenienia. Czuje
sig wtedy wykorzystana. Chyba nie warto pomagaé, skoro
ludzie tego nie doceniajg.

Co Pani o tym mysli?
Uczennica 4 klasy

zrédto: www.swps.pl
Dzigkuje Ci za ten list, porusza on bardzo wazne zagad-
nienie.

Jeste$ niepewna, czy warto pomagac. Wrecz przeciwnie.
Warto pomagac, bo to co$, co mozemy dawac innym lu-
dzim, gdy znajdujg si¢ w potrzebie. Zobacz, sam fakt, ze
kto$ zglasza si¢ po pomoc wiasnie do Ciebie, $wiadczy
o tym, ze ocenia Ciebie jako wlasciwa osob¢ do podzie-
lenia si¢ wltasnymi problemami. Te kolezanki ufajg Ci,
a dodatkowo wiedza, ze bedziesz umiala pomoéc. Czy
to nie jest motywujace i budujace? Pomaganie ludziom
ksztaltuje nas samych. Warto pomaga¢, chocby z tego
wiasnie powodu. Uwazam, Ze pomaganie innym zawsze
dobrze $wiadczy o czlowieku, o jego wartosciach.

Idealne bytoby, gdyby osoby uzyskujace pomoc, okazy-
waly jakakolwiek, najmniejszg chociaz wdzieczno$¢. Nie-

stety nie zawsze tak si¢ dzieje. Wynika to z réznych po-
woddw, np. nikt ich tego nie nauczyl, albo nie wiedzg, jak
sie zachowac. Albo maja tak wiele negatywnych emocji
w zwigzku ze swoim problemem, ze o tym w ogdle nie
mys$la. Ludzie w problemie sg bardziej egoistyczni. Inny
powdd moze by¢ taki, ze ten kto§ uwaza, ze tak napraw-
de nie uzyskal pomocy od Ciebie. To musisz tez wzigé
pod uwage. Kazdy inaczej moze widzie¢ te sytuacje. Ty
uwazasz, ze bytas pomocna, ale ta osoba nie przyjeta do
swojego wewnetrza pomocy od Ciebie i dalej jest w pro-
blemie. Jeszcze inna mozliwos¢ to brak dojrzalosci tej
osoby. Gdy kto$ nie jest jeszcze dojrzaly, to nie zawsze
umie doceni¢ otrzymang pomoc.

Kolezanka, ktdérej pomagalas, powinna okaza¢ Ci
wdziecznos¢, chociaz za wystuchanie i poswiecenie cza-
su. Jednak oczekiwanie wdziecznosci moze spowodowac
u Ciebie wiele przykrosci. Mozna zauwazy¢ to w Two-
im liscie. Dam Ci rade! Nie oczekuj wdzigcznosci. Jesli
otrzymasz - to wspaniale, ale nigdy nie oczekuj. Przyjdzie
ona do Ciebie albo nie przyjdzie. Akceptuj to. Nie po-
$wigcaj temu uwagi. Najwazniejsze jest to, ze kto§ uwaza
Cie za madra i skuteczng, a Ty robisz dobro dla innych.
Dobro wrdci do Ciebie, bo zawsze wraca. Czasem od in-
nych oséb i za jakis czas. Nie teraz. Kiedys.

zrédlo: www.newsweek.pl
Chcialabym zwrdci¢ tez uwage na inny element. Nie mu-
sisz zawsze pomaga¢ znajomym, mozesz odmowi¢ mo-
wiac np. ,przepraszam, nie moge, nie jestem gotowa,
»hie umiem Ci pomdc, prosze idz do specjalisty”, albo
»przepraszam, ale sama zle si¢ czuje¢ i nie jestem zdolna
do skutecznej pomocy”. Nikt nie moze wymusza¢, czy
oczekiwa¢ pomagania. Dodatkowo, jesli czujesz, ze ktos
mimo Twoich pozytywnych dziatan 7le Ciebie potrak-
towal i czujesz si¢ wykorzystana, unikaj doradzania tej
osobie. Masz prawo do tego. Mozesz wtedy powiedzie¢,
jak czulas si¢ wczesniej i porozmawia¢ o tym, co si¢ wy-
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darzyto. Moze ta osoba zrozumie wtedy lub nauczy si¢
okazywac¢ wdzigczno$c.

Musimy pamietac tez, ze po pomoc w wiekszych proble-
mach powinni$my zgtasza¢ si¢ do 0séb dorostych, rodzi-
ca, nauczyciela lub innej zaufanej osoby doroslej. Nato-
miast w wielu problemach potrzebna jest profesjonalna
pomoc specjalistow, np. psychologa czy psychoterapeuty.

Podsumowujac, warto pomaga¢, bo pomaganie kolezen-
skie buduje relacje, poparawia nastréj znajomym, a takze
osobie pomagajacej. Czyni nasze zycie bardziej warto-
$ciowym, a dodatkowo powoduje, ze my tez mozemy na
kogos$ liczy¢. Pomaganie po prostu nas rozwija, ubogaca
nasze zycie.

Urszula Sitnik, psycholog

JAK RADZIC SOBIE W DOMU W TRAK-
CIE PANDEMII?

Dzien dobry!

Juz 3 tygodnie nie chodzimy do szkoly przez pandemie. Te-
sknig za rozmowami, szaleristwami ze znajomymi, brakuje
mi szkoty i klasy. Jak sobie z tym radzic?

Anonim

A

zrodto: www.londynek.net

ﬂ.

Moja Drogal!

Czytajac Twdj list zrobilo mi si¢ tak cieplo i usmiech
pojawil sie na mojej twarzy. To pickne! Wspaniale, gdy
uczniowie chcg przebywacé w szkole. Przystanek Lucka
musi by¢ waznym miejscem dla Ciebie. Che¢ przebywa-
nia z przyjaciétmi i myslenie o nich jest zapewne czyms
warto$ciowym w Twoim zyciu.

Mamy wszyscy teraz trudny czas. Ta izolacja i dystans
spoteczny, ktéry musimy zachowywa¢, dziala na nasze
emocje, na mysli i postepowanie. Czlowiek to istota spo-
teczna, potrzebuje blisko siebie mie¢ innych ludzi. Ten
czas i to, co mu towarzyszy, musimy zaakceptowac i za-
adoptowac sie¢ do niego, czyli po prostu przyzwyczai¢ na
troche. Bardzo wazne jest, aby$ pozostawala w kontakcie
z ludzmi za posrednictwem komunikatoréw i videoro-
zmo6w. Nie zastapi to tradycyjnego kontaktu, ale pozwoli
przetrwaé w relacji.

Piszesz, ze tesknisz za szalenstwami..., prawdopodobnie

tesknisz za tym, aby wiecej si¢ dzialo teraz w Twoim zy-
ciu. Z pewnoscia siedzenie w domu nie dostarcza tylu
atrakeji, zaje¢ jak bycie w o$rodku z duza iloscia ludzi.
Lekcje zdalne zajmuja mniej czasu niz w szkole. Praw-
dopodobnie doswiadczasz czegos, co nazywamy ,,nudg”
Na poczatku pewnie bylo to ciekawe, ale teraz, gdy trwa,
zaczyna brakowac Ci tego, aby ,,co$ si¢ dzialo” Jest na to
sposob.

zrédto: www.doradca-sportowy.pl

Ten czas warto wykorzysta¢ na co$, na co zwykle nie
bylo czasu. Moze to by¢ nauka jakiejs przydatnej umie-
jetnosci, ktora bedziesz mogta wykorzysta¢ w przysztosci
w zyciu prywatnym czy zawodowym. Moze to by¢ cos,
z czego bedziesz dumna. Cos, czym bedziesz mogla po-
dzieli¢ si¢ z przyjaciétmi albo zacheci¢ ich do tego same-
go. Nadasz w ten sposéb wiekszy sens temu przymusowe-
mu siedzeniu w domu podczas epidemii koronawirusa.
Co to mogtoby by¢? Nie ma ograniczen, dzi§ wszystko
mamy w Internecie. Trzeba tylko chcie¢. Mozna nauczy¢
sie szybko czyta¢ ze wskaznikiem albo bezwzrokowo pi-
sa¢ na klawiaturze. Sg to umiejetnosci, ktére na pewno
przydadza si¢ w przysztosci.

zrédlo: www.maleckamakeup.pl

Albo nauka robienia pieknego makijazu wieczorowego
czy codziennego, nauka jezyka obcego, kurs fotografii lub
cokolwiek innego. Moze tez dbatos¢ o utrzymanie dobrej
formy. Ogranicza Ci¢ tylko wyobraznia! Mozliwosci sa
nieograniczone...

Inna propozycja? Mozna robi¢ co$ dla innych. Zaanga-
zowac si¢ w wolontariat. Zrobi¢ zakupy starszej sasiadce,
wyprowadzic jej psa lub nagrywac vlogi dla innych na te-
mat, ktéry jest Ci bliski.
Takie dziatanie sprawi, ze bedziesz mniej tesknic i lepiej
bedziesz sobie radzila z emocjami podczas tego czasu.
A co zyskasz? Poczucie zadowolenia z siebie i satysfakcje
z dobrze wykorzystanego czasu.

Urszula Sitnik, psycholog
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