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Od kilku tygodni sytuacja z jaka aktualnie mamy do czynienia wywoluje u nas
wyzszy niz zazwyczaj poziom leku, frustracji, ztosci czy niepewnosci. W
obecnej sytuacji epidemiologicznej obawiamy si¢ o nasze zdrowie i naszych
bliskich, o pracg, mozliwos$ci zaopatrzenia w potrzebne produkty. Frustrujg nas i
meczg ograniczenia lub zachowania innych osob. Te wszystkie emocje sg
normalne w tej niecodziennej sytuacji, w obliczu nowego, dopiero
rozpoznawanego zagrozenia.

Drodzy Rodzice,

Samopoczucie dzieci zalezy w duzej mierze od tego, w jaki sposob dorosli radza
sobie z obecna sytuacja. Zgodnie z pierwszg zasadg bezpieczenstwa w
samolocie w przypadku konieczno$ci skorzystania z masek tlenowych najpierw
nalezy zalozy¢ ja sobie, a potem dziecku. W innym przypadku stracisz
przytomno$¢ 1 nikomu nie bedziesz mogl pomde, a co najwazniejsze - nie pomozesz
sobie. W zyciu jest tak samo. Nie zadbasz o swoich najblizszych, o ile nie b¢dziesz w
dobrej formie fizycznej i psychiczne;.

Mam nadziej¢, ze ponizszy zbior informacji oraz propozycji ¢wiczen
dotyczacych regulacji emocji dla calej Rodziny pomoze Panstwu lepiej
przetrwaé ten trudniejszy czas. Jestem takze do Panstwa dyspozycji e-mailowo
akuzak@dwakrokidoprzodu.pl badz telefonicznie: 661-866-176 . Stuz¢ pomoca
©
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Funkcjonowanie ukladu nerwowego oraz ciala w sytuacji nadmiernie obcigzajacej przez
dluzszy czas przynosi wiele negatywnych skutkow. Moj wykladowca dr. Mateusz
Banaszkiewicz specjalizujacy si¢ w badaniach nad stresem, zawsze mawiat, Zze na stres mozna
spojrze¢ jako element rozwoju, ktory optymalny jest konieczny do prawidtowego
funkcjonowania. Jednak nie zawsze jest tak, ze wystepuje on w optymalnych dla nas
natezeniach. Czesto jest go zbyt duzo, rzadko si¢ zdarza, Ze jest go za mato. W sytuacji
krytycznej (zbyt wysokiego nat¢zenia), Ktorym jest niewatpliwie stan epidemiologiczny,
moze przeksztalci¢ si¢ w dystres. Diugotrwaty i1 zbyt obcigzajacy znaczaco obniza odpornosé
organizmu, wplywa na rozwoj trudnosci emocjonalnych, pogarsza sen, zwicksza badz
zmniejsza apetyt, co w zaistniatej sytuacji jest niekorzystne.

Z pewnoscig Panstwo zauwazyliscie, ze gdy mierzymy si¢ z sytuacja trudng wzrasta w nas
poziom odczuwanego lgku. Warto, jest pamigtac, ze Iek jest takze zrodlem dla nas waznych
informacji, poniewaz pozwala na wprowadzenie zachowan adaptacyjnych i ochronnych, ktore
moga przyczyni¢ si¢ do tatwiejszego przejsécia przez trudne doswiadczenia.

Istotne jest, aby nie generowaé zbyt wysokiego poziomu leku poprzez ogladanie aktualnych
informacji zwigzanych z koronawirusem. Zastosowanie ram czasowych np. sprawdzanie
informacji tylko rano i wieczorem moze pozwoli¢ na utrzymanie na odpowiednim poziomie
natgzenie Igku. Jezeli w naszym domu media towarzysza nam caly dzien, a informacje
dotyczace ilosci zachorowan i1 zgonow o0s0b zakazonych sprawdzamy kilka razy dziennie to
moze to spowodowac panike, ktéra zdecydowanie zaktoci codzienne funkcjonowanie.

Zadbajmy o najnizsze napigcie emocjonalne na co dzien, a dzigki temu oszczedzimy energie,
ktora mozemy wykorzystaé konstruktywnie (na prace, zainteresowania, budowanie
odpornosci).

Oto kilka przyktadow dla rodzicow:

v’ stworzenie ,,skrzynki SOS”, do ktorej mozna wtozy¢ przedmioty przypominajgce o
najwazniejszych zasobach oraz tych obszarach zycia, z ktorych czerpiemy rados¢ i
satysfakcje np. zdjecia naszych bliskich

v’ wypisanie i czytanie zdan, cytatow, ktore maja na klienta kojacy wptyw,

v" medytacja, modlitwa,

v’ zajecie sie czym$ (np. rzeczami, na ktore wezesniej nie bylo czasu: sprzatanie, nauka
jezyka on-line, itp.),

v' usuniecie/zminimalizowanie zrédel podtrzymujacych napiecie poprzez:

- wyznaczenie czasu na przegladanie wiadomosci,
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- wybieranie informacji z wiarygodnych zrodet, opieranie si¢ na faktach, nie na
opiniach czy interpretacjach,

v’ ograniczenie kontaktu z osobami, ktorych zachowanie podwyzsza napigcie
emocjonalne,

v aktywno$¢ fizyczna (joga, ¢wiczenie z nagraniami dostepnymi w internecie, taniec,
bieganie, jazda na rowerze czy spacer),

v'aktywnosci, ktore przynoszg nam przyjemno$¢ i odprezaja (kapiel, gra w planszowki,

zabawa z dzie¢mi, obejrzenie ulubionego serialu, czytanie ksigzki).

v’ liczenie przedmiotéw w otoczeniu (ksigzek, kafelek)

v" liczenie: 7+7+7 lub 104-6-6-6

v’ literowanie stéw od tylu

v/ wymienianie: panstw na liter¢ A, marek samochoddw, gatunkow zwierzat,

v’ rozlozenie przedmiotu na czg$ci pierwsze i ztozenie go z powrotem (budowla z
klockéw, dlugopis)

v — szczegdtowe opisanie jakiej§ czynnosci (przygotowanie $niadania, upieczenie

ciasta, zmywanie naczyn)
v’ glebokie przeponowe oddechy (uwaga na hiperwentylacje) najlepiej w pozycji na

stojaco, zeby dac ciatu mozliwo$¢ wiekszego otwarcia brzucha i klatki piersiowe;j

Wez normalny oddech przez nos, usta sq zamkniete. Oddychaj wolno z zamknietymi
oczami. Wydychajgc powietrze wymawiaj stowa " relaks", wydtuzajgc samogtoski np.
reeeeelaaaaks lub spooo00koéj. Zrob przerwe, wstrzymaj oddech, policz do 5 i wez

nastepny wdech. Powtarzaj to ¢wiczenie raz dziennie przez 10 minut 3-4 razy w tygodniu.

v' skupienie si¢ na swoich zmystach:

5 rzeczy, ktore teraz widzisz, 4 rzeczy, ktore styszysz, 3 rzeczy ktore czujesz nosem, 2 rzeczy,

ktore czujesz skorq, 1 rzecz, ktorej smak w czujesz ustach)
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Oto kilka przyktadoéw dla dzieci:

v Razem z dzieckiem zrobi¢ proste éwiczenia oddechowe:

Poloz swojego misia na brzuchu, wpuszczaj powietrze do brzucha tak, by sie kotysatl do snu
przeciggnij sie, napnij rece i nogi, policz do dziesieciu, pus¢ i rozluznij ciato | dobrze
sprawdza sie przed spaniem

Wyobraz sobie, zZe lezysz na plecach a ja wktadam balon do Twojego Zotgdka. Zabawa polega
na tym, Zebys sprobowat napompowac balon i spuscic¢ z niego powietrze nie unoszgc ramion.
Mozesz tylko korzystaé z zotgdka. Jedynym sposobem zeby to zrobi¢ jest spowodowad
uniesienie si¢ zolgdka do gory i jego opadniecie. Spdjrz na mnie, (poldz rece na
zolgdku)....kiedy nabieram powietrze mdj Zolgdek unosi si¢ — jak balon, kiedy wypuszczam
powietrze, zolgdek opada. Cwiczenie nalezy powtarza¢ 3 razy w tygodniu przez okolo 5
minut.

tupanie, oklepywanie ciata rekami

taniec

stoj na jednej nodze, potem na drugiej

trzesienie rekami, nogami, biodrami, ramionami i glowa

wydawanie dzwigkow za pomoca ust

robienie §miesznych min, $miesznych ruchow

nasladowanie ruchow jak w lustrze

zrobienie z balonow lub skarpetek gniotkow wypetionych r6znymi nasionami.
przecigganie, wykonywanie powolnych ruchow

rozgladanie si¢ powoli po otoczeniu

dostrzeganie szczegdtow, ogladanie co jest daleko za oknem, co jest blisko
wachanie réznych zapachéw w domu

szukanie zabaw czuciowych, dotykowych

zabawy woda, piang

zabawy masami etc.
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Wazne jest, aby poszukac¢ wspolnie z dzieckiem zainteresowan, ktore do tej pory sprawiaty
przyjemnos¢ catej naszej rodzinie: wspolny film, podwieczorek, gra, ,,tancowanki”, ogladanie
zdje¢ z wakacji, na ktore wczesniej nie bylo czasu lub cokolwiek innego, co rodzina lubi robié¢

razem.
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