Szanowni Panstwo! Drodzy Rodzice!

Czas, ktory nastat i ktory wcigz trwa, to trudny czas zaréwno dla Panstwa drodzy
Rodzice, jak i dla Waszych dzieci. Sytuacja czesto moze doprowadzi¢ do stresu i
przecigzenia psychicznego. Postanowitam przekaza¢ Panstwu kilka rad, ktore
pomogg zorganizowaC sie W nowej sytuacji i po czesci zmniejszyC stres nig
spowodowany.

Ws$rdéd objawow stresu zwigzanego z obecng sytuacjg, mogg pojawi¢ sie nasilone
obawy i leki o wtasne zdrowie i zdrowie swoich najblizszych, zmiany w nawykach
zwigzanych ze snem i spozywaniem positkow, problemy ze snem i koncentracjg
uwagi, pogorszenie objawow choroby przewlektej i wiele innych, wazne by miec
Swiadomos¢, ze taki stan moze nastgpic.

Kazdy z nas moze jednak podjg¢ proste kroki by pomdéc sobie, rodzinie i najblizszym
w radzeniu sobie ze stresem w tym trudnym dla Nas wszystkim czasie.

W tym celu powinniSmy robi¢ sobie przerwy od oglgdania, czytania czy stuchania
nowych informacji na temat pandemii w mediach, réwniez spotecznosciowych. Ciggte
skupianie sie tym problemie moze nasilac¢ niepokd;.

Warto, by Panstwo ograniczyli dzieciom i mtodziezy dostep do wiadomosci w
mediach, rowniez spotecznosciowych. Dzieci mogg btednie interpretowac informacje,
ktore do nich docierajg i ba¢ sie tego, czego nie rozumiejg.

Dbajmy o siebie - éwiczenia, relaks, zbilansowane positki

Warto tez zadbac o siebie i swoje ciato — ¢wiczy¢ gtebokie oddechy, rozcigganie lub
medytacje. Dobrze jest spozywaé zdrowe, zbilansowane positki, wykonywac
regularne ¢wiczenia, wysypiac sie, unika¢ alkoholu.

Powinnismy tez stara¢ sie podejmowacé aktywnosci, ktdre nas rozluzniajg i sprawiajg
nam przyjemnosg.

Poza tym warto porozmawia¢ z osobami, do ktérych mamy zaufanie o swoich
obawach i emocjach. Jesli stres istotnie zaktéca nasze codzienne aktywno$ci przez
kolejne dni, warto skontaktowac sie z psychologiem szkolnym;)

Wazne jest, by dzieli¢ sie z bliskimi sprawdzonymi informacjami na temat wirusa i
epidemii COVID-19 (a nie plotkami, czy fake newsami) pozwoli to lepiej ocenic, jakie
zagrozenie stanowi ona dla nas samych i naszych bliskich, a przez to moze
ztagodzié stres.

Wplyw na dzieci i nastolatkow

Reakcja Panstwa Pociech (dzieci i nastolatkéw) zalezy w duzym stopniu od tego, jak
zachowujg sie panstwo w ich otoczeniu. Ci z Panstwa, ktérzy reagujg ze spokojem i



pewnoscig, bedg stanowi¢ wsparcie dla swoich dzieci. Dlatego tak wazne jest, bySmy
opierali sie na sprawdzonych informacjach na temat wirusa.

Nie wszystkie dzieci reagujg na stres w ten sam sposob. U najmtodszych mozna
obserwowac zwiekszong ptaczliwosc¢ lub rozdraznienie, a nawet powrét zachowan, z
ktorych dziecko wyrosto, jak moczenie nocne. Ws$rdd innych objawdéw nadmiernej
reakcji stresowej na epidemie tj: smutek, nasilone zamartwianie sie, niezdrowe
zachowania dotyczgce snu czy jedzenia, a u nastolatkbw rowniez nadmierng
drazliwos¢, tzw. zte zachowanie, problemy 2z koncentracjg uwagi, unikanie
obowigzkéw szkolnych, jak réwniez aktywnosci, ktére w przesziosci sprawiaty
dziecku rados¢, bole gtowy i ciata bez konkretnej przyczyny, a takze sieganie po
alkohol, papierosy i inne substancje psychoaktywne(to tez stanowi dla nas
zagrozenie).

Mogg Panstwo jednak poméc dzieciom w tagodzeniu stresu zwigzanego z pandemig
poprzez rozmowe, rzeczowe i przystepne przedstawienie faktow. Wazne jest tez, by
dac dzieciom i nastolatkom poczucie bezpieczenstwa, pozwoli¢ na wyrazenie emocji,
takich jak zdenerwowanie, zto$¢, a takze podzieli¢ sie z nimi wlkasnymi sposobami na
roztadowanie stresu.

Utrzymywanie schematu dnia

W tym trudnym czasie bardzo wazne jest ,by trzymac sie dotychczasowej rutyny, jesli
chodzi o codzienne aktywnosci, a w sytuacji, gdy zamkniete zostajg szkoty stworzy¢
nowy schemat dnia obejmujgcy nauke oraz czas wolny.(zatgcznik pomocny dla
dzieci)

Osoby, ktore cierpig na schorzenia psychiczne powinny w tym okresie kontynuowac
dotychczasowg terapie i obserwowac sie pod katem wystgpienia nowych objawdéw
lub pogorszenia dotychczasowych. Gdy zaobserwujg niepokojgce zmiany, np. mysli
samobdojcze, mysli o skrzywdzeniu siebie lub innych, powinny zadzwoni¢ natychmiast
po pomoc(zachecam do kontaktu z mojg osobg lub z lekarzem prowadzgcym).

Warto tez zadba¢ o siebie Szanowni Rodzice, o tym trudnym czasie pozwolg
zapomnie¢ drobne czynnosci, dla kazdego z nas przyjemne bedzie cos innego,
ale warto korzystac z tego co jest dostepne:

*ciepta kgpiel

*ziotowa herbata z melisy lub dziurawca
*ksigzka lub film, do ktérego chetnie wracamy
*spokojna, relaksacyjna muzyka (youtube)
*sen

*rozmowa z najblizszymi



*oddanie sie pasjom, zainteresowaniom, hobby.

Przesytam Panstwu kilka sprawdzonych sposobdéw na relaks w zaciszu domowym.

Cwiczenia relaksacyjne sg jednym z najlepszych sposobdw na stres, a przy tym s3
proste w wykonaniu. Zachecam osobiscie do ich stosowania, gdyz cztowiekowi
zrelaksowanemu, rozluznionemu i szczesliwemu duzo fatwiej stawi¢ czota
codziennym wyzwaniom. Rozluznienie miesni, wyregulowanie oddechu, a takze
uspokojenie umystu — taki efekt przynoszg regularnie stosowane ¢wiczenia
relaksacyjne na stres. Wystarczy poswieci¢ kilka minut dziennie, aby odprezy¢ ciato i
umyst.

Cwiczenia sg bardzo proste i krotkie, ze mozna je wykonywaé samodzielnie bez
osoby prowadzgcej. Oto kilka z nich:

Drzewo na wietrze — stoimy, a stopy rozstawiamy na szeroko$¢ bioder, ramiona
unosimy w gére. Falujemy rekami, imitujgc ruch gatezi na wietrze. Cwiczenie nalezy
powtorzyc¢ kilka razy, az napiecie miesni catkowicie zniknie.

Strzgsanie napiecia — stoimy z rekoma opuszczonymi wzdtuz tutowia. Wdychamy
nosem powietrze, réwnoczesnie podnoszgc barki i ramiona. Zatrzymujemy powietrze
na krotkg chwile, a wydychajgc je, energicznie strzgsamy ramiona.

Rozluznienie barkow - siedzimy Iub stoimy prosto z wyprostowang gtowa,
rozluznionymi szczekami, ramionami i rekoma. Oddychamy rytmicznie przez nos.
Ramiona podnosimy tak, jakbysmy chcieli dotkng¢ nimi uszu. Po kilkukrotnym
powtorzeniu ¢wiczenia wykonujemy kilka okreznych ruchow ramionami.

Rozcigganie ciata — stoimy, siedzimy lub lezymy i rozciggamy mies$nie swojego ciata
tak, jakbysmy chcieli stac¢ sie dtuzsi. Dobrze jest w trakcie tego ¢wiczenia ziewac.
Rozluznianie szyi i karku — krecimy gtowg tak, jakbySmy chcieli nosem narysowac
symbol elipsy.

Skupienie na zmystach — wszelkie czynnosci codzienne, jak np. picie kawy,
spogladanie przez okno wykonujmy uwaznie i koncentrujgc sie na ,tu i teraz”

Z zyczeniami zdrowia i wytrwatosci w tym trudnym dla nas wszystkich czasie.
AnettaHajducka
psycholog szkolny, terapeut tel 506620777

Zachecam do kontaktu, w razie potrzeby.



