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Jak ogarnad zycie?

2024-03-06

W szkole dtugo nie wiedziatam, do kogo moge sie zwroéci¢ z moimi problemami i na czyje wsparcie moge
liczyé. Uciektam w sport. Odnalaztam sie w grupie, w ktorej trenowatam wspinaczke - méwi Aleksandra
Mirostaw, mistrzyni Swiata we wspinaczce sportowej i aktualna rekordzistka swiata, ktéra zostata twarza
krakowskiej kampanii #ogarniamzycie. Tadeusz Mordarski rozmawiat z nia o tym, jak rozwiazywac problemy,
radzi¢ sobie ze stresem i podchodzi¢ do egzaminow.

Gdybym chciat wymieni¢ wszystkie Pani osiagniecia, to na tej stronie na pewno zabraktoby
miejsca. Zapytam wiec inaczej: czy, mimo tych sukcesow, jest cos, czego Pani nie ogarnia?

Aleksandra Mirostaw: Pewnie, zawsze sie cos$ znajdzie. To nie jest tak, ze moje zycie, czy nawet
moje przygotowania do zawoddw, zawsze sg perfekcyjne. Od czasu do czasu kazdemu zdarzajg sie
przeciez potkniecia, a nawet upadki, i jest to cos normalnego. JesteSmy tylko ludZzmi. Z jednej strony
te potkniecia powinniSmy sobie wybaczad, z drugiej, zastanowi¢ sie, jakie wyciggng¢ z nich wnioski i
jak nad nimi pracowad. Zreszta, gdybym miata powiedzieé, co moim zdaniem znaczy , 0garnia¢ zycie”,
to wtasnie powiedziatabym, ze jest to dawanie sobie prawa do tego, zeby popetnia¢ btedy, ale tez to,
zeby umiec je naprawiac i stawac sie coraz lepszym. To, ze co$ nam nie wychodzi, nie powinno
wptywad na naszg samoocene, nie mozemy czuc sie gorsi czy mniej wartosciowi.

A jest cos, czego Pani nie ogarnia w takim codziennym zyciu?
Nie ogarniam gotowania. (Smiech) Nie jest to moja ulubiona czynnosc.
Zostata Pani twarza kampanii #ogarniamzycie. Dlaczego?

To kampania skierowana do dzieci i mtodziezy, a dzisiaj bardzo istotne jest to, by wspiera¢ mtodych
ludzi. Powinniémy im pokazad, ze to, ze z czyms$ sobie nie radza, jest jak najbardziej normalne. Ze ze
swoim problemem nie s sami. Ze majg wsparcie, takze réznych instytucji. Ze moga tez liczy¢ na
siebie nawzajem. W szkole dtugo nie wiedziatam, do kogo moge sie zwréci¢ z moimi problemami i na
czyje wsparcie moge liczy¢. Nie wyobrazatam sobie, ze péjde do nauczyciela, bo batam sie, ze bedzie
to Zle odebrane przez moich réwiesnikdw. A sami nauczyciele tez nie bardzo potrafili prowadzi¢ takie
rozmowy. Uciektam wiec w sport. Odnalaztam sie w grupie, w ktérej trenowatam wspinaczke. Rano
chodzitam do szkoty, ale caty czas czekatam tylko na ten trening, na to, by by¢ z ludzmi, z ktérymi
lubie spedzac czas. Na treningach znalaztam rozwigzanie swoich probleméw. Z wtasnego
doswiadczenia wiem, ze bardzo wazne jest, by dac ujscie swoim emocjom, znalez¢ jakis$ sposdb, ktéry
pomoze nam radzi¢ sobie z problemami. Niektérzy szukaja ich rozwigzania w uzywkach, ale wiemy, ze
jest to krétkotrwate, nieskuteczne i niezdrowe. Znacznie lepiej znalez¢ np. jakas$ grupe czy jakies
srodowisko, ktérego czescia sie czujemy. Zostajgc twarzg kampanii, chce pokaza¢ dzieciakom, jak
mogg zaczgc¢ ogarniac zycie i w jaki sposéb moga sie nawzajem wspiera¢. Wezme udziat w kilku
wydarzeniach on-line oraz na zywo, podczas ktérych pokaze mtodym ludziom alternatywne sposoby
spedzania czasu i radzenia sobie z problemami.
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Podchodzi do Pani mtody cztowiek i pyta: ,,Pani Aleksandro, jak ogarnac zycie?”. Co Pani
odpowiada?

Wszystko zalezy od tego, z czym dana osoba sie zmaga. Nie ma jednej recepty. Najwazniejsze jest, by
najpierw dowiedziec sie, czego konkretnie sie nie ogarnia, co jest nie tak, z jakim konkretnym
problemem sie zmagamy. Czasem juz samo to, ze mamy komu opowiedzie¢ o swoich ktopotach i
ustyszymy zapewnienie o wsparciu, sprawia, ze czujemy sie lepie;j.

Problemem mtodych ludzi czesto bywa ,,gtowa”. Jak sobie radzi¢ ze stresem?

Kazdy ma inny sposdb na radzenie sobie ze stresem i powinniSmy go znalez¢ indywidualnie. A jesli
ktos tego nie potrafi zrobi¢ albo czuje, ze stres go przerasta, to nie ma nic ztego w tym, by poszukac
wsparcia np. u psychologa lub psychoterapeuty. Sama do niedawna radzitam sobie ze swojg psychika
sama lub ze wsparciem mojego meza i jednoczesnie trenera. Jednak w tamtym sezonie dosztam do
sciany i poczutam, ze warto skorzysta¢ ze wsparcia psychologa sportowego. Widze wiele pozytywnych
aspektow tej wspétpracy, to byt bardzo dobry krok.

Przed 6smoklasistami i maturzystami bardzo wazne egzaminy, ktére mozna poréwnac do
najwazniejszych zawodow sportowych w danym sezonie. Co zrobi¢, by wypas¢ w nich jak
najlepiej?

Trzeba do tego podejs¢ jak do zwyktego sprawdzianu, ktéry pisato sie juz setki razy. Ja tez nawet do
waznych zawoddéw staram sie podchodzi¢ jak do kazdego innego startu. Nie mysle o tym, ze to sa
mistrzostwa Swiata czy Europy, tylko wykonuje swoja robote, a efekty przychodzg same.

Aleksandra Mirostaw - dwukrotna mistrzyni swiata i trzykrotna mistrzyni swiata junioréow we
wspinaczce sportowej, uczestniczka igrzysk olimpijskich w Tokio, aktualna rekordzistka swiata we
wspinaczce na szybkosc¢; twarz kampanii #ogarniamzycie



