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Rodzicu, jak zadbasz o siebie w dobie pandemii?

Informacje naptywajgce zewszad moga nas rujnowac¢ ale moga nas budowac. Jako rodzice
powinnismy zastanowic sie, jak mozemy o siebie zadba¢ w tym pandemicznym czasie. Bo jesli nie
zadbamy o siebie, nie zadbamy o nasze dzieci.

Dzis$ to nie jest czas na oceny, wyniki szkolne, pozaszkolne, rankingi, wyscig szczuréw...bo odczuwamy
presje wynikajgcg z okolicznosci pandemicznych. Dodatkowych presji nam nie potrzeba.

JesteSmy sfrustrowani niemocg, brakiem ,normalnosci”. My dorosli i nasze dzieci réwniez. Nie
mozemy od tego uciekaé. To prawda, ze dziatanie i aktywnos¢ pozwalajg nam na chwile zapomniec¢ o
strachu ale jesli nie spotkamy sie z naszymi trudnymi emocjami wywotanymi pandemia, nie
nauczymy sie z nimi zy¢ i nimi Swiadomie zarzadza¢. A trudne emocje ,,zamiecione pod dywan” nie
umierajg nigdy.

Nasze dzieci, i te mate i te dorastajgce, chtong nasze emocje jak gagbki. Dlatego tym bardziej
powinnismy o emocje zadbac.

Niech ten czas bedzie czasem na bycie blizej siebie, przyjrzenie sie temu, jak my osobiscie reagujemy,
czego nam najbardziej potrzeba, jakie emocje nam towarzyszg?

W jaki sposéb moge zadbac o siebie?

e Nic nie jest dane na zawsze, nie mam pewnosci, co bede robi¢ jutro, nawet, jesli mam w
planie prace, réwniez zdalng czy zakupy. Akceptuje ten stan braku pewnosci, bo chwilowo nic
innego nie moge zrobié. Ta akceptacja daje mi site, by przerwad. A jaka jest Twoja strategia?

e Planuje z dnia na dzien i to w kazdej sferze: rodzinnej (m.in. odwotane zabiegi i wizyty u
lekarzy), szkolnej (nietatwa edukacja zdalna), zawodowej (nieustanne modyfikacje). To czesto
emocjonalne wahadto ale staram sie zatrzymywac negatywne mysli — nie karmie ztych
scenariuszy. Nie narzekam, nie krytykuje. Nie zawezam sobie perspektywy, bo na pewne
sprawy nie mam wptywu. Moge tylko te sytuacje przyjgé i wyciagnac z nich dobre, budujgce
whnioski. Jakie wnioski Ty wyciggasz?

e Brak pewnosci nie jest komfortowy, dlatego uznaje go za lekcje wychodzenia ze strefy
wygody i szukam elementdw, na ktérych moge sie oprzeé. To state rytuaty dnia i tygodnia
oraz praktykowanie uwaznosci — w danym momencie skupiam sie na jednej sprawie. Jakie
state elementy Ty znajdujesz?

e Oparcie daja mi relacje z bliskimi — w domu i w oddaleniu. Dbam o te relacje, poniewaz sg
jak poduszka, do ktérej moge sie przytuli¢. Po krotkiej, pozytywnej rozmowie zmianie ulega
nasz nastrdj. To balsamowanie duszy, szczegdlnie w czasach zagrozenia zdrowia i zycia. Z
dzie¢mi rozmawiam przede wszystkim o tym, jak sie czujg i czego im teraz potrzeba. A kto dla
Ciebie jest wsparciem?
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e Jestem uwazna na swoje potrzeby, badam moje mysli i emocje. Badam poziom mojego
zmeczenia. Dbam o réwnowage, szczegdlnie miedzy pracg online i offline. Czego Ty
potrzebujesz? Jakie mysli i emocje najczesciej sie Tobie pojawiaja? Co z tym robisz? lle
czasu siedzisz przed komputerem, smartfonem? Jak odpoczywasz?

o Selekcja informacji ma znaczenie — oglagdam lub stucham informacji jeden raz dziennie.
Staram sie weryfikowa¢ dane i doniesienia, by nie wycigga¢ pochopnych wnioskéw. Szukam
informacji, ktére dla mnie konkretnie majg znaczenie i na ktére ja mam wplyw. Nie
mieszcze aktualnie w glowie rzeczy i spraw, na ktére nie mam wptywu, a ktérymi czesto
ekscytuje sie caty Swiat. Jakie informacje Ty zbierasz i do czego sie Tobie przydaja? Jakie z
nich czerpiesz korzysci? Jak wptywajg na Twoje relacje z dzie¢mi?

e Karmie pozytywnos$¢ kazdego dnia i swiadomie zwracam na to uwage. Podejmuje taka
decyzje. A jaka decyzje Ty podejmujesz?

e Szukam oparcia w sobie — w poczuciu sensu, rodzicielstwie, moich celach zyciowych i
zawodowych, talentach, sitach charakteru, mocnych stronach, w dobrych uczuciach
wzgledem siebie i innych Oséb, wzgledem przesztosci, terazniejszosci i przysztosci. Przesztos¢
doceniam wykorzystujgc wdziecznos¢, dume, satysfakcje, spokdj. Terazniejszos¢ obejmuje
radoscig, przyjemnoscig, zyczliwoscia i podziwem wzgledem innych (iluz mamy dzi$
Bohaterdw), a przysztos¢ — nadziejg i optymizmem. Co w Tobie daje Ci site na kazdy dzien?
Co znajdujesz w sobie?

Kazdego dnia mozemy wigcza¢ dobre uczucia, emocje, mysli i dziatania w nasz zabiegany, przerazony
Swiat. To potezna bron wobec bombardujacych nas informacji, smutkéw, absurdéw i bezradnosci.
Jesli nie zadbam o siebie jako Rodzic — nie zadbam o moje dzieci.

Co wybieram...?
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Anna Hildebrandt-Mrozek, doktor nauk ekonomicznych o specjalnosci: ekonomika rynku pracy,
absolwentka Uniwersytetu Gdanskiego i Szkoty Treneréw Biznesu w Akademii Leona KoZzminskiego w
Warszawie. Ukonczyta Podyplomowe Studia Europejskie (1998) na Odense University (Dania), studia
jezykowe (1996) na Uniwersita per Stranieri w Perugii (Wtochy) oraz podyplomowe studia Psychologii
Pozytywnej (2019) na Uniwersytecie Humanistycznospotecznym SWPS. Absolwentka Chief Happiness
Manager Academy, zwieniczonej miedzynarodows certyfikacjg. Jeden z pierwszych w Polsce
certyfikowanych managerdw ds. szczescia. Pierwszy Chief Happiness Officer w dziedzinie edukacji w
Polsce.

Doswiadczony coach, trener, konsultant i doradca w obszarach: zarzadzania sobg, zarzadzania
zmiang, odkrywania talentéw i mocnych stron, rozwijania inteligencji emocjonalnej. Certyfikowany
trener zawodowy Kompasu Kariery® (Career Direct). Jej specjalizacjg trenerskg jest obszar rozwijania
potencjatu osobistego, budowania poczucia wtasnej wartosci, zarzgdzania emocjami i zycia w zgodzie
ze soba. Jej domeng s3 talenty na rynku pracy przysztosci i profilaktyka stresu we wspdtczesnym
Swiecie. Doradza firmom i szkotom prowadzac liczne szkolenia w zakresie komunikacji
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miedzypokoleniowej i zarzadzania talentami w zespotach. Wspdtpracowata m.in. z: IKEA Polska,
Grupa Wrdbel — MERCEDES BENZ, Powiatowe Urzedy Pracy, Wojewddzkie Urzedy Pracy, Urzedy
Miasta, Miejskie Osrodki Pomocy Rodzinie, LECHIA Gdansk, ARENA Gdansk, Visit Gdansk, szkoty i
przedszkola. Stale wspdtpracuje z Instytutem Rozwoju Osobistego GANESA.

Ekspert w dziedzinie edukacji i rynku pracy oraz komunikacji miedzypokoleniowej. Autorka i
wspotautorka ponad 100 artykutéw i publikacji w tych dziedzinach. Autorka ksigzki ,Koniec z
pracg?” wydanej naktadem Wydawnictwa Difin. W pazdzierniku 2019 r. ukazata sie jej kolejna
ksigzka: ,,Pasja zycia - Zycie z pasj3. Rodzicielstwo”.

Pracuje na autorskich programach: Happiness at School, Rodzicielstwo z Pasjg, Warsztaty Dobrego
Snu.

Moderator sieci Edukacja i Wiedza w projekcie Foresight Pomorze 2030 i wspdéttwdrca scenariuszy
rozwoju pomorskiej edukacji. Moderator panelu Pomorskiej Sieci Tematycznej ds. wysokiej jakosci
ksztatcenia zawodowego i ustawicznego Pomorskiego Obserwatorium Proceséw Adaptacyjnych.
Cztonek Gdanskiej Rady Oswiatowej w latach 2011-2015. Inicjator i organizator Debat Mtodych
Pomorskiego Kongresu Obywatelskiego. Prowadzita w 2016 r. cykliczny program w TVP Wroctaw
,Czas na prace — praca na czasie”.

Prelegentka w temacie zarzadzania miedzypokoleniowego na licznych konferencjach i seminariach, w
tym: na dwdch konferencjach w 2019 r. w Olesnicy: ,Pasja, profesja, powotfanie” (23.10.2019) oraz
,Komunikacja miedzypokoleniowa w pracy, w domu, w szkole” (16.11.2019), w Skierniewicach —
konferencja ,Pasja, profesja, powotanie” (21.10.2019). W 2018 r. na konferencji w todzi —, Pokolenia
na rynku pracy — wartosci, zasoby, kariera” (14.11.2018). Uczestniczyta w panelu eksperckim —
Pierwszym Dolnoslagskim Kongresie Firm Rodzinnych ,Nowe horyzonty rozwoju” we Wroctawiu
(6.03.2018). W 2016 r. na konferencji WUP w Gdansku "Pokolenia X, Y, Z na rynku pracy - wspodtpraca
i komunikacja" (26.10.2016) i konferencji we Wroctawiu ", Pokolenie Z weszto do gry” (16.03.2016).

Pasjonatka podrézy i poezji haiku. Zgtebia tajniki fotografii przyrodniczej. Jej TOP 5 talentéw Gallupa
to: Strateg, Zbieranie, Intelekt, Empatia, Wspoétzaleznos¢.

Kontakt: ania@movusmovere.pl tel. 793 711 725
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