SPECJALISCI SZKOLNI PODPOWIADAIJA

POMYSLY TECHNIKI RELAKSACYJNE

Sytuacje  stresowe  wywoluja  szereg
reakcji  psychologicznych, fizjologicznych
1 biochemicznych. Budza negatywne emocje. To
wszystko moze  powodowa¢  trudnosci
w wykonywaniu zadan, ktore stawia przed nami
zycie...

Jak rozpoznac sytuacje stresowe? Czy ze
stresem mozna si¢ oswoic? Jakie s3 reakcje
naszego organizmu na stres 1 jak sobie z nim
radzi¢?

Postaramy si¢ odpowiedzie¢ na te
i inne pytania. @
Zostan z nami — czytaj dale;j!

Stres sam w sobie nie jest szkodliwy. Zawsze
bedziemy na niego narazeni, poniewaz zycie z
natury jest zaskakujace i nieprzewidywalne.
Szkodzi nam zatem nie sam stres, ale brak
umiejetnosci radzenia sobie z nim.

Stres jest nam czasami potrzebny. Sprawia, ze
cztowiek rozwija si¢, uczy i przystosowuje do
nowych okolicznosci. A dzigki temu wiemy, jak
wiele potrafimy osiggnac. Jesli nowe svtuacje
jako wyzwania,

Taki, ktéory pomaga
pokonywac¢ codzienne trudnosci i osiggac cele,

ktére sobie wyznaczylisSmy.

traktujemy Lowarzyszy

nam dobry  stres.

Wiedza o sobie — na przyktad wiedza o swoim
stylu reagowania na stres — pomaga w radzeniu
sobie ze stresem.

Potrzebne jest zrozumicnie, co nas osobiscic

stresuje i jak na to reagujemy.
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KORONAPOTWOR

U dzieci stres bardzo czesto daje zna¢ o sobie pod postacig réznych
objawoéw fizycznych, sugerujacych chorobe. Dzieje si¢ tak dlatego, ze
dzieciaki majg  stosunkowo stabo  rozwinigte  umiejetnosci
komunikacyjne, a i wszystko postrzegaja z poziomu odkrywcy. One
dopiero zaczynaja kolekcjonowa¢ doswiadczenia — dlatego tez
przezywaja stres zupelnie inaczej niz dorosli.

W ostatnim czasie wszyscy
jestesmy narazeni na
nieustajacy  stres zwigzany
z chorobami — juz nie tylko
tymi ,,znanymi”, sezonowymi
— ale przede wszystkim
nowoscig — koronawirusem.

Najlepszym sposobem na to, by zapanowa¢ nad nerwowa atmosferg
i przejac¢ kontrole nad emocjami, jest nazwanie tego, co si¢ dzieje. A wiec
powiedzenie: ,,To nowa sytuacja, pewne rzeczy muszq sie teraz zmienic,
ale wiemy co robi¢”. Gdy dziecko dostanie taki komunikat, bedzie
spokojniejsze. Wazne, by da¢ mu sygnat, ze do tych zmian dostosujemy
si¢ chetnie, boto ma da¢ bezpieczenstwo. Wtedy nie zostanie
to potraktowane jak kara i co$ niepokojacego, lecz wrecz odwrotnie:
dziecko zrozumie, ze fakt, iz nie idzie do szkoty czy do przedszkola,
wynika z przemyS$lanych decyzji, ktére nam stuzg. Jesli uda si¢
przeprowadzi¢ takg rozmowe w sposéb, ktéry sam w sobie niesie tadunek
spokoju 1 wsparcia, pokazemy mu, ze wiemy, co mamy robi¢, mamy
sytuacj¢ pod kontrolg, bedzie czuto, Ze moze nam zaufac i to je uspokoi.

Dzieci, ktore sq przecie? uczestnikami obecnej sytuacji tez
ja - po swojemu - przezywajq. Co robié, aby nie udzielat
im sie strach czy przeraZenie, ktore byé moze odczuwamy

w obcowaniu z epidemiq?

Dzieci napewno nat¢ sytuacje reaguja  ciekawoscia,
ale 1 niepokojem. Pami¢tajmy, ze one przywigzane s3 do codziennych
rytuatéw 1 state punkty dnia daja im poczucie bezpieczenstwa. Dlatego
tym wazniejsze jest, aby wytlumaczy¢, dlaczego z dnia na dzien to si¢
zmienito.

Dlaczego nie wstajemy jak
zwykle? Dlaczego nie idziemy
do przedszkola? Poto, zeby
zosta¢ wdomu. A dlaczego
mamy zosta¢ w domu? Po to,
zeby chroni¢ zdrowie
i zminimalizowac¢ ryzyko,
ze zachorujemy.

Wazne, aby dziecko widzialo, ze mamy naten czas pomyst: na
przyktad dobry plan. Dobrze jest ustali¢ konkrety: godzing pobudki,
wspllne $niadanie, czas na nauk¢ i zabawe. W ten sposéb dziecko
dostaje komunikat, ze my tym czasem zarzadzamy, ze on bedzie mial
swdj rytm, swoje punkty, zaplanowane aktywnos$ci. Nie egzystujmy
W poczuciu niepewnosci —ico ja mam teraz robi¢? Pokazmy mu,
ze wiemy to, mozemy nawet usias$¢ z kalendarzem i sobie to rozpisac.

Warto zwrdéci¢ uwage, ze wszystko co mowimy dzieciom i co
je uspokaja — wptywa tez kojaco na nas. Tak wigc jezeli uspokajamy
dzieci, to wspieramy réwniez samych siebie.
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SMUTEK,
IZOLACJA...

...TAKA SYTUACJA

Cztowiek jest zwierzgciem stadnym 1 warunki
dlugotrwalej izolacji na pewno nie sg dla niego
komfortowe.

Mozemy jednak kwarantann¢ potraktowac jako
okazj¢ do zrobienia rzeczy, na ktore nie mieliSmy
czasu wczesniej.

Wyprobuj!

Aktualng sytuacje mozesz wykorzystac do
rozmowy o tym, co sie dzieje, co jest dla Was
trudne, jak sobie z tym radzicie i wiele, wiele
innych.

Na nastepnej stronie znajdziecie pierwszq
propozycje: narzedzie opracowane przez
naszego szkolnego psychologa, ktore
pozwoli dostrzec pozytywne aspekty obecnej
sytuacji.

Karty z  przyktadowymi
(dodajcie rowniez swoje!) mozna roztozyc
na stole tekstem do dotu i losowac. Na
kartkach znajdujg sie pytania — np. o obecng
sytuacje czy o uczucia 1 emocje jej

pytaniami

towarzyszqce. Warto zaopatrzy¢ sie w
dodatkowq kartke na rysunki.
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DBAJ O SIEBIE I BLISKICH!

Obecny czas to rOwniez
okres grypy czy
przezigbienia.  Niezaleznie
jednak od obecnie
»hulajacych”  wirusow  —
kazda choroba wzbudza
w nas lek 1 niepokd;.

Warto przypomniec
najwazniejsze zasady dbania
o zdrowie: czeste 1 doktadne
mycie rak, unikanie duzych
skupisk  ludzi, uzywanie
jednorazowych  chusteczek
higienicznych, kichanie
1 kaszlenie w rekaw lub
fokiec...

Ale trzeba pamigta¢ rowniez
o zdrowiu psychicznym!

- Z2aj3¢ mysli czyms
przyjemnym — na przyktad
swoim hobby, lub znalez¢
sobie nowe;

- Stosowac techniki
relaksacyjne — o tym
przeczytasz w dalszej czesci;
- Korzystac tylko ze
sprawdzonych zrodet
informacji.

Wazna jest higiena zycia.
Zdrowy 1 zadbany czlowiek
z pewnoscig lepiej poradzi sobie
ze stresem. Zadbaj o regularne,
pelnowartosciowe positki
1 zdrowe przekaski. Nie mniej
cenny jest regenerujacy sen.
Postaw tez na zabawy, ktore
relaksujg — nie ma to jak familijne
wieczory przy grach
planszowych, ale 1 aktywnos¢
fizyczng. Te wszystkie sposoby
nie tylko pozwalajg pozby¢ sie
napigcia, ale 1 budujg niezwykte

wigzy  pomiedzy  rodzicami
1 dzieCmi.
Ogladajcie bajki

z terapeutycznym  przestaniem,
czytajcie takowe ksigzki, a i sami
snujcie historie (moze napiszecie
1 zilustrujecie swoja ksigzke?),
w ktorych bohaterowie
przezywaja stresy, niepokoje i
leki.

Wyprobuj!

Plan  samoopieki, ktory
znajdziesz na ostatniej stronie.
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Czego mogtbys navczyc kogos w Czy w ostatnich dniach zrobites
tej sytvac)i ? coS, co sprawito komus radosc?

Co dobrego powiedziates ostaniv
komus bliskiemu?

Czego potrzebujesz wiecej i jak
mozesz o to zadbac ?

Co dobrego mogtbys powiedziec
0 tej sytvac)i ?

Co Cie zaskoczyto ?

www.smallsteps.pl www.smallsteps.pl

Jakich umiejetnosci mozna sie
navczyc bedac w takiej
sytuacji ?

Jak teraz wyglada Twoj dzien ?

Jak mozesz zadbac o kontakty 2

" _ Czy jest cos lub ktos, za kim
osobami, za ktorymi tesknisz ?

tesknisz bedac w domo ?

www.smallsteps.pl
www.smallsteps.pl
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Co sie z nami dzieje,

ody sie stresujemy?

Kazdy z nas reaguje na stres inaczej. Jedni
maja ktopoty zotadkowe, inni przyspieszone
bicie serca, cierpig na bezsenno$¢,
pogorszenie pamigci. Zwiastunami stresu
moga by¢ brak apetytu albo napady gtodu,
rozdraznienie lub ospatos¢. Jest nam na
przemian gorgco lub zimno, pogarsza si¢
nastrdj, mozemy mie¢ leki.

Takich sygnatow nie wolno
bagatelizowac. Tym bardziej ze na tym etapie
mozemy jeszcze pomoc sobie sami. Nie
czekajmy, az stres zrobi w organizmie
prawdziwe spustoszenie. Naukowcy
przestrzegaja, ze za dlugotrwaly stres
wczesniej czy pOzniej przyjdzie nam
zaptaci¢. A jego skutki moga pojawi¢ si¢
nawet po kilku latach.

Nie wolno dopuszcza¢ do tego, zeby
stres si¢ kumulowat. Wygadanie si¢ przed
przyjaciétkg, a nawet wyptakanie,
przynosza odprezenie. Po  ciezkim
dniu mozna wzig¢ goragca kapiel
z ulubionym olejkiem (np. lawendowym,
rozmarynowym czy zmelisy - te maja
wlasciwosci rozluzniajace), albo pgjs¢ na
masaz. Takie zabiegi rozluzniaja mig¢$nie,
poprawiaja krazenie krwi i pozwalajg
pozby¢  si¢  nadmiaru  hormondéw
stresowych — kortyzolu i adrenaliny.

Jednych relaksuje ksigzka, innych
muzyka czy fitness. Wazne, zeby rozwijac
swoje hobby, robi¢ to, co sprawia nam
przyjemnos¢. Dobre efekty przynosza tez
specjalne techniki relaksacyjne.

Wyprobuj!

Proste ¢wiczenia relaksujgce:
Usigdz wygodnie albo sie potoz, rece
zatoz za gltowe. Nastepnie:

- Sciggnij tokcie, nogi wyprostuj az
po konce palcow, naprezajqgc miesnie;

- Napnij brzuch, wstrzymaj oddech
i policz do siedmiu;

- Powoli  wypus¢ powietrze,
rozluzniajqc wszystkie miesnie;

- Wezuj sie w to btogie odprezenie —
czerp przyjemnos¢ z tego, Zze ciato
nabiera bezwtadnosci;

- Wyciggnij sie jak kot po drzemce i
przeciggle ziewnij;

- Postuchaj muzyki relaksacyjnej.
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MUZYKOTERAPIA (%
/' DLA KAZDEGO

e/

Muzyka i muzykowanie istnieje od zawsze, w kazdej epoce i kazdej
kulturze. Ludzie juz dawno zauwazyli leczniczy wplyw muzyki na
cztowieka 1 nadawali temu rézny ksztatt. Muzykoterapia w pierwotne]
formie byla ,,magia”, dzis opiera si¢ na zalozeniach naukowych. Muzyka
przez wieki przeszta przez ogromng ewolucje, wciaz jeszcze zaskakuje
i pokazuje nowe oblicza. W ciaggu ostatnich lat muzyka bardzo umocnita
SW0ja pozycje w szeroko rozumianej terapii; muzykoterapia stata si¢ wigc
czegsto stosowang metodg pomocy 1 leczenia. Muzyka jest obecna
wszedzie, a poprzez bogactwo dziedzin, ktére tgczg sie¢ z muzykoterapig
mozna $mialo stwierdzi¢, ze dotyczy ona kazdego cztowieka. Kazdy z nas
posiada przeciez osobiste doswiadczenia pozytywnego czy negatywnego
wplywu muzyki. Stale poszerzajg si¢ obszary stosowania muzykoterapii
w wielu dziedzinach, szybko zyskala ona uznanie na calym $§wiecie.
Muzyka stosowana jest w terapii réznego rodzaju zaburzen czy dysfunkcji
- w psychiatrii, rehabilitacji niepetnosprawnych umystowo, wzrokowo,
ruchowo, stuchowo 1 autystycznych.

Korzysci ptynace ze stuchania muzyki:
- poprawienie nastroju,
- uspokojenie, rozluznienie,
- wyciszenie,
- aktywizacja i roztadowanie emocji,
- poprawa snu... i wiele, wiele wigcej!

Czego stuchac¢?

Przede wszystkim muzyki spokojnej, najlepiej bez stéw (umyst
bedzie mégt si¢ zrelaksowac, a nie skupiac¢ na §piewanym tekscie):
znakomicie sprawdzi si¢ tutaj muzyka instrumentalna takich
kompozytoréw, jak F. Chopin, F. Mendelssohn-Bartholdy, C. Debussy;
muzyka filmowa, np. Hansa Zimera czy Yiruma; muzyka popularna,
np. Marconi Union ,,Weightless”, Ed Sheeran ,,Thinking out loud”,
Birdy ,,Skinny love”, Labrinth “Beneath Your Beautiful”.

Muzyka towarzyszy nam kazdego dnia, w kazdym okresie naszego zycia. Jest rownie wazna dla zdrowych ludzi jak i dla chorych.
Muzyke tworzy¢ moze kazdy, mozna si¢ przez nia porozumiewac- jest to niewatpliwie fenomen!

JAK NASZ ORGANIZM REAGUJE NA STRES?
Moza)
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Jak dziala muzyka?
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Wyprobuj!
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PODCZAS, GDY SPECJALISCI WALCZA

ZKORONAWIRUSEM, TY ZAWALCZ O ’
SWOIJE ZDROWIE PSYCHICZNE 1

Wit Rl Corriels
PLAN SAMOOPIEKI

W OSTATNICH DNIACH TWOIJE ZYCIE 51K ZMIENILO {“
PRZESTALES/AS CHODZIC DO SZKOLY, NIE WIDUJESZ
SIE ZE ZNAJOMYMI, MUSIALES/AS ZREZYGNOWAC Z HOBEY
WIELU RZECZY, KTORE LUBISZ. TO WSZYSTKO MOZE

WYWOLYWAC STRES I NAPIECIE, A TE Z KOLE!L
EMOCJE JAK LEK CZY SMUTEK. ZASTANOW SIE 1
ZAPISZ JAK W TYM TRUDNYM OKRESIE MOZESZ

PRZEBYWAJAC W DOMU ZADBAC
0 POSZCZEGOLNE SFERY TWOIEGO
ZYCIA.

—
RELACIJE RELACIE ZE RELAKS
RODZINNE ZNAJOMYMI

Co roblsz?

Co to za goadzet?
Bawig siq moim

andzetem. Niebo.
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UMYSE
FIZVCENE Ma jakied Musisz je cz¢sto
whbudowane opeje? tadowad?
Tak, mwnbstwe: MLgdU To ono
stokce, Rsigzye, taduje mnic.
chmury, ptakl... é.g
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