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Paulina Lidzbarska — specjalizacja psychologii klinicznej 1
zdrowia. Aktualnie zdobywa uprawnienia na terapeute w nurcie
terapii krotkoterminowej skoncentrowanej na rozwigzanie.
Pracuje z dzieé¢mi, mtodziezg oraz dorostymi.

— Jakie znaczenie ma dla cztowieka postrzeganie twarzy
rozmowcy?

— Emocje, mimika oraz gesty stanowig okoto 70-80% komunikatu,
ktéory przekazujemy innym. Jedynie 20-30% stanowi to, co
méwimy. Podczas komunikacji kluczowg role odgrywa mowa ciata,
czyli mimika twarzy, ton gtosu, gesty i postawa. Pozbawiajac
sie mozliwo$ci widzenia mimiki, mozemy mylnie odczytywad
komunikaty naszego rozméwcy. Pogarsza to jakos¢ naszej
komunikacji. Mozemy odbiera¢ naszych rozméwcow jako osoby,
ktéore nam zagrazajg bgdZz zbagatelizowa¢ zagrozenie. Idac
dalej, mozemy czesciej komunikowac¢ sie tak zwanym ,mézgiem
gadzim”, ktéry najczesciej wuruchamia sie w sytuacjach
zagrozenia 1 wptywa na postrzeganie sytuacji w kategorii
owalcz albo uciekaj”. Nie widzac twarzy rozméwcy, badz
ogladajgc rozméwce na ekranie komputera, wiele tracimy w
komunikacji 1 relacjach spotecznych.

— Jak wptywa na nas widok osdéb z zakrytymi twarzami?

— Widok 1ludzi z zakrytymi twarzami, wywotuje w nas
pomieszanie. Wynika on z tego, iz nie jestesmy w stanie w
petni odczytaé¢ intencji naszego rozméwcy, gdyz spora czesd
jego twarzy jest zastonieta. Co za tym idzie mozemy mylnie
postrzega¢ naszego rozméwce i mie¢ problemy ze zrozumieniem.

— Co sie dzieje z moja psychika, gdy codziennie zarzucaja mnie
informacjami o kolejnych zgonach i zakazeniach?

— Niektérzy ludzie oswajaja sie z lekiem przed $Smiercig
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poprzez czytanie nekrologéw. W ten sposdb oswajajag sie z
wtasng smiertelnosciag, ktdéra jest nieunikniona. Jednak jesli u
kogo$ lek przed $miercig miesSci sie w granicach normy, nie
polecam zaczyna¢ dnia od Sledzenia statystyk zgonéw. Psychika
ma wazny wptyw na stan naszego zdrowia, dlatego utrzymanie
stabilnego nastroju jest istotne dla naszego funkcjonowania.
Obnizanie nastroju badz narazanie sie na lek od samego rana
poprzez stuchanie negatywnych informacji, nie jest dobrym
pomystem. Dla =zachowania rdéwnowagi polecam ograniczyd
rozpoczynanie dnia od telewizji badZz innych medidw (chyba ze
kto$s lubi taka ,adrenaline”, badZz robi to hobbystycznie i
czerpie z tego przyjemnosc).

— W jaki sposdb moge poméc moim starszym rodzicom oderwacé sie
od telewizora? Nie chce, zeby ciagle stuchali negatywnych
informacji z medidw.

— Zalezy, jaki wptyw mamy na swoich rodzicow i jaka gotowos$¢
majg nasi rodzice do tego, by zmienié¢ swoje codzienne nawyki.
Wszystko zalezy od tego, czy rodzice widzg problem w tym, ze
spedzajg zbyt duzo czasu przed telewizorem stuchajac
negatywnych informacji. Bez gotowo$ci o0s6b zainteresowanych,
nie jestesmy w stanie nic zrobi¢. Polecam jednak stosowad
rozpraszacze. Zadzwon do rodzicéw i porozmawiaj o czym$ miktym,
odwiedZ, zawieZ wnuki, zaproponuj spacer, wspolny wyjazd do
lasu, nad morze. Innymi stowami — pielegnuj relacje na tyle,
na ile jest to mozliwe, wzbogacaj ja pozytywnymi wrazeniami,
wno$ rados¢ w zycie rodzicéw.

— Tesknie za spotkaniami z ludzZzmi, blisko$ciag, wspdélnym czasem
spedzanych w kinach, teatrach 1 restauracjach. W jaki sposéb
moge sobie poradzi¢ z ta tesknota?

— Najlepszy spos6b, w jaki mozemy sobie poradzi¢ z tesknotg,
to zajgc¢ sie tym, co mamy przed nosem. Robmy to, co nam wolno,
co jest pozyteczne i co przynosi nam rados¢.

— Gdy zdarza mi sie kwestionowaé¢ zasadnos$¢ tzw. rezimu



sanitarnego (czesta dezynfekcja rak, noszenie maseczek,
trzymanie dystansu) 1ludzie od razu uwazaja mnie za
»ptaskoziemce” i wykonawce teorii spiskowych. Jak mam sobie
poradzié¢ z takim zaszufladkowaniem?

— Przyklejenie etykiety i szufladkowanie, to tak naprawde
ocenianie. Mechanizm jest ten sam, osoby oceniajgce uwazaja,
ze ich racja jest lepsza, najwazniejsza i jedyna. Jest
wzniesiona na piedestale, niczym ,Swieta prawda”. Wychodzimy w
tym momencie z zatozenia, ze jestesmy ,my” i sg jacy$ ,oni”

»My” jestesmy nieomylni i musimy gtosié¢ nasze racje dla dobra
0g6tu. Tym samym zamykamy sie na to, ze kto$ inny tez moze
mie¢ racje. Takie podejscie zaktada, ze na Swiecie nie ma
réznorodno$ci i wszyscy muszg mys$le¢ w ten sam sposéb. ,0ni”
skoro myslg inaczej — sag zli, nienormalni gtupi. Na szczesScie
Swiat jest bogactwem rédznorodnosci i dla kazdego jest w nim
miejsce. Musimy by¢ <Swiadomi, ze osoby, ktdére nie widza
miejsca dla tej roéznorodnosci, cierpia, sag sfrustrowane,
odczuwajg nizszy poziom szcze$Scia. W sytuacjach, gdy czujemy
sie Zle oceniani przez innych, skupmy sie na naszej motywacji.
Czy to, co robimy jest nakierowanie na innych, czy jest
szlachetne? Czy tez moze stuzy wytacznie naszemu dobru i jest
ograniczajgce? Jesli naszg motywacjg jest uszczesliwianie
innych, dbanie o ich dobro to oceny innych zejdg same na drugi
plan. Pamietajmy o tym, abysmy sami nie stali sie oceniajacy.
BadZzmy otwarci na racje innych, szanujmy je, nie przekonujemy
nikogo do niczego, tolerujemy. Tylko dzieki takiej postawie
oceny i etykiety przestang nas dotykac.

— Gdy nie mam na sobie maseczki, ludzie zarzucajg mi egoizm.
Przykro mi, gdy tak o mnie mysla. Chciatbym tak zareagowac,
zeby z jednej strony uspokoié¢ ludzi, a z drugiej — realizowac
moje prawo do nie noszenia maseczki. Jak to zrobié?

— Z pewno$cig prowadzenie dyskusji na ten temat, odniesie
odwrotny skutek i wywota niepotrzebne, negatywne emocje.
Jezeli kto$ zwraca nam uwage, ze nie mamy maseczki, mozna
odsung¢ sie, usmiechng¢ i pdéjs¢ w swojg strone. Nie wktadajmy



energii tam, gdzie nie warto. Z drugiej strony sprébujmy
zrozumie¢ osobe, ktéra zarzuca nam ,egoizm”. Co nig kieruje?
Niewiedza, strach, troska o bliskich? Wiekszo$¢ ludzi nie
zwraca uwagi na to, czy ktos ma maseczke czy tez nie, a jesli
nawet zauwazy jej brak, w zaden sposdb nie reaguje. Osoby,
ktére wymagajg od nas zakrycia twarzy, chcg wejs¢ w jakas
interakcje spoteczng, o cos ,wotaja”. Czy jest to strach,
frustracja, niemoc? Kazda nasza reakcja na innych jest
wotaniem o zaspokojenie jakis$ potrzeb. Wszystko ma swojg
przyczyne. Nie jestesmy w stanie zmienic¢ tej osoby. Nie mamy
wptywu na innych, ale mamy wpiyw na siebie, na nasze
zachowanie i emocje. Mozemy zatem zmieni¢ nasze myslenie o
takiej osobie, postrzegajgc ja jako wotajgcg o pomoc.
Sprébujmy zmieni¢ mys$lenie, a nasze zycie bedzie lepsze. Po
pewnym czasie oceny innych nie beda juz wywotywad¢ w nas
negatywnych emocji.

— Czuje sie zarzucony mnostwem informacji. Nie wiem, kogo i
czego mam stuchaé¢. Czy powinienem zrobié¢ sobie , odwyk” od
wszystkich medidéw? Boje sie, ze wowczas ominie mnie coS$S
waznego.

— 0dwyk od medidéw to dobry pomyst. Kiedy$ nie byto telewizji
ani social medidw, a ludzie wiedzieli o wszystkich,
najwazniejszych rzeczach. Jesli jaka$ informacja do nas nie
dotrze to znaczy, ze widocznie nie byta taka wazna. Sami
decydujemy, ile informacji jest nam potrzebnych, by dobrze
funkcjonowa¢. Sprawdzmy, czy czujemy sie dobrze, gdy mamy
dostep do informacji np. trzy razy w tygodniu. Potem
sprawdzmy, czy wystarczy tylko raz w tygodniu. Jesli co$ jest
dobre dla ciebie i dla innych, réb to czesSciej. Jes$li nie jest
dobre ani dla ciebie, ani dla twoich bliskich, zmien to.
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