Zalecenia psychologiczne - radzenie sobie ze stresem

Drodzy rodzice w zwigzku z obecng sytuacjg epidemiologiczng oraz zawieszeniem zaj¢é
w naszej placowce chcialabym przekaza¢ kilka slow odnosnie radzenia sobie ze stresem.
W kolejnych materiatach dostarcze takze wskazoéwek jak mogg Panstwo ¢wiczy¢ z dzieckiem

w domu, tak by kontynuowa¢ dotychczasowg terapi¢ i utrwala¢ jego umiejetnosci.

Stres jest nieodlagcznym elementem naszego zycia i kazdy z nas moze mie¢ inny sposéb na
radzenie sobie z nim. Obecna sytuacja z pewnoscig u wielu oséb zwigkszyta poziom

OdCZUW&ﬂGgO stresu.
Zazwyczaj moOwi si¢ o trzech stylach radzenia sobie ze stresem:

e Styl skoncentrowany na zadaniu — kiedy staramy si¢ poradzi¢ sobie z sytuacja poprzez
poszukiwanie mozliwych rozwigzan oraz dziatlan zmniejszajacych zagrozenie,
skupiamy si¢ na tym co mozemy zrobi¢;

e Styl skoncentrowany na emocjach — kiedy koncentrujemy si¢ na sobie i na swoich
przezyciach, nadmierne skupienie si¢ na tych negatywnych emocjach moze jednak je
nasilac;

e Styl skoncentrowany na unikaniu — kiedy staramy si¢ robi¢ rdzne rzeczy by nie mysle¢
0 danym problemie, moze mie¢ on form¢ angazowania si¢ w czynnosci zastepcze (np.
ogladanie telewizji, spanie, objadanie si¢ slodyczami) lub poszukiwania kontaktéw

| wsparcia spotecznego (np. rozmowa z przyjaciotka).

Zazwyczaj mamy tendencje by pod wptywem stresu korzysta¢ z tych samych, nawykowych
sposobow radzenia sobie. Dobrze jest kiedy jesteSmy w swoich dziataniach elastyczni
1 reagujemy w sposob dostosowany do sytuacji (np. czy mamy na nig wplyw, czy jest od nas
niezalezna). Ponizej zaproponuj¢ Panstwu kilka sposobow, ktéore moga pomoéc obnizyc

napigcie i poradzi¢ sobie z do§wiadczanym stresem.

» Aktywnos$¢ fizyczna - podczas aktywnosci fizycznej wydzielaja si¢ endorfiny, czyli
tak zwane hormony szczgscia. Mozemy tez w pewien sposob roztadowaé swoje
emocje, dlatego ¢wiczmy, tanczmy, wyglupiajmy sie z dzieciakami -> w zdrowym
ciele zdrowy duch ©

» Odwrodcenie uwagi od negatywnych mysli oraz skupienie si¢ na tu i teraz — na tym co
wida¢ za oknem, jaki pickny obrazek rysuje moje dziecko, jaka dobra jest ta herbata
lub jaki przytulny jest ten kocyk.



Dawanie sobie powodéw do zadowolenia — z jednej strony docenienie tego co mamy,
co nam si¢ udalo (np. zrobitam pyszny obiad, wykonatam z dzieckiem zadania od
psychologa ©), a z drugiej robienie sobie przyjemnosci, angazowanie si¢ w to co daje
nam rado$¢ (czytanie, ¢wiczenia, sprzatanie, §piewanie, co tylko lubimy).
Skoncentrowanie si¢ na oddechu — nie trzeba koniecznie wykonywa¢ konkretnych
¢wiczen, po prostu przez chwile poobserwowac to jak oddychamy. Jesli chcemy
troche popracowa¢ oddechem, zrobmy gleboki i dtugi wdech nosem (2-5sekund),
przytrzymajmy powietrze kolejne 2-5 sekund i wypu$émy powoli powietrze ustami.
Przytulenie si¢ — $wietnie jesli mozemy przytuli¢ kogo$ bliskiego, wydziela si¢ wtedy
oksytocyna (hormon mitosci) 1 inne dobroczynne substancje, ale mozemy tez sami
obja¢ si¢ ramionami (przez minimum 20s). Moze si¢ to wydawaé $mieszne, ale
W rzeczywistosci pozytywnie wptywa na biochemie¢ naszego organizmu. Podobnie jak
u$miechanie si¢ czy $miech, nawet wymuszony badz udawany.

Relaksacja — sg rozne metody i techniki, ktorych opisy sa w internecie. Najprostsze
wydaje si¢ chwilowe ,,nicnierobienie” przy cichej muzyce relaksacyjnej. Warto
poobserwowac¢ swoje ciato. Po kolei skupia¢ si¢ na kazdym jego fragmencie
(zaczynajac od stop) napinajac je i rozluzniajac.

Wizualizacje — wyobrazanie sobie przyjemnych chwil, ulubionych miejsc, wracanie

mys$lami do mitych wspomnien.
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