Obecnie znalezliSmy sie w trudnej sytuacji. Pojawia si¢ wiele znakéw zapytania. Pytamy o czas trwania epidemii, Sledzimy ilos¢ zachorowan,
oceniamy ryzyko zakazenia, stuchamy o przebiegu choroby, myslimy w jaki sposéb funkcjonowaé w zaistniatej rzeczywistosci. Niewiadome moga
wywolywaé w nas emocje strachu.

Moga wystepowac: blados¢, pocenie
sie, przyspieszone bicie serca,
napiecie miesni, dyszenie, suchos$¢
w ustach i gardle, czeste oddawanie
moczu, bdle plecéw, szyi i innych
czesci ciata, niestrawnos¢, bdle gtowy,
problemy ze snem.

Jest to jedna sposrod
pieciu emociji
podstawowych. Oznacza
to, ze wszyscy bez wyjatku
odczuwamy strach
w okreslonvch svtuaciach.

1. Akceptujemy, ze sie
boimy (nie udajemy
superhohatera,
ktoremu nic nie jest
straszne). Staramy sie
doktadnie nazwa¢,
to czego sie obawiamy
sami przed soba lub
osobie, ktorej ufamy.

2. Oddzielamy fakty
od wyobrazen, czyli staramy
sie nie zwraca¢ uwagi
na plotki, korzystamy tylko
z pewnego zrddta informac;ji.

Tak, jest nam potrzebny do tego, aby
przetrwa¢ - chroni przed zagrozeniem,
przypomina o ostroznosci. Gdy
czujemy zagrozenie, to uruchamia sie
w nas program mobilizaciji, ktory
nazywamy reakcja ,,walcz albo

uciekaj”.

3. Staramy sie mysle¢
o tym, na co mamy wplyw,
aby zwiekszy¢
bezpieczenstwo swoje
i swoich bliskich.

5. Robimy cos, co
zajmuje nam czas, np.
uktadamy puzzle,
czytamy ksiazke,
sprzatamy pokaj,
gimnastykujemy sie.

4. Szukamy sposobu, ktory
pozwala nam lepiej sie
poczug, np. tupanie,
otrzasanie ciata, wziecie
spokojnego wdechu
i wypuszczenie wydechu.




Jezeli czuje sie przecigzenie negatywnymi emocjami, mozna sprobowac wykona¢ nieskomplikowane ¢wiczenia rozluzniajace.

l. PROPOZYCJE DLA UCZNIOW KLAS STARSZYCH ORAZ RODZICOW

1. Jesli przeszkadzaja ci natretne mysli, sprobuj je wystaé z biegiem strumienia

Usigdz z wyprostowanym kregostupem, zamknij oczy i wyobraz sobie strumien. Moze to byc rwacy strumien gorski albo leniwy strumyk takowy —
jakikolwiek przyjdzie Ci do gtowy...Obserwuj go przez chwile, staraj sie zauwazy¢ szczegoty, ustysze¢ dzwieki, poczuc zapachy. Nastepnie wyobraz
sobie lis¢ ptynacy po strumieniu...Potdz na nim mysl, ktorg akurat masz w gtowie — 0 niczym nie mysle”, to takze mysl. Obserwuj, jak li$¢ odptywa...Na
nastepny lis¢ potoz kolejng mysl. | kolejng... Tak przez kilka lub kilkanascie minut. Zdarza sie, ze umyst poptynie za jakg$ mysla. To normalne i lubi sig
powtarzac. Wroc wtedy do strumienia, lisci i obecnych mysli.

(zrodho: J. Wrze$niowska, Charaktery, nr 6/2015, s. 20)

2. Mozesz zastosowaé wybrane ¢wiczenia relaksacyjne Jacobsona w modyfikacji Morrisa

Zrdb 5 glebokich spokojnych wdechow i wydechdw. Przy pigtym zatrzymaj oddech. Licz w mysli powoli do 4. Wypus¢ powietrze, oddychaj
gteboko.

Unie$ obydwa wyprostowane ramiona na wysoko$¢ okoto 30-40 cm. Oddychaj normalnie. Opu$¢ powoli rece.

Unie$ obydwa wyprostowane ramiona na wysoko$¢ okoto 30-40 cm. Dtonie zacisnij jak najsilniej w pigsci. Zaciskaj. Licz: raz, dwa, trzy. Pusc.
Sledz wrazenia napigcia w migsniach rak. Rozewrzyj rece. Opu$¢ powoli ramiona.

Unie$ wyprostowane ramiona do géry. Skre¢ dtonie grzbietami do géry i ugnij mocno dtonie w nadgarstkach. Palce dtoni skierowane w dét.
Opu$é¢ ramiona.

Unie$ wyprostowane ramiona. Powoli opuszczaj ramiona. Odprez sie.

Unie$ wyprostowane ramiona. Dtonie skre¢ grzbietami w dét. Napnij mie$nie ramion. Odprez sie.

Unie$ jeszcze raz wyprostowane ramiona. Opu$¢ je powoli. Odprez sie.

Sciagnij mocno fopatki do tytu do tytu. Pilnuj, aby ramiona pozostaty odprezone. Odprez sie.

Skre¢ gtowe w prawo i napnij miesnie szyi. Odprez sie i odwrdé gtowe do poprzedniej pozycji. Nastepnie skre¢ gtowe w lewo i podobnie napnij
miesnie szyi. Odprez sie i odwrd¢ gtowe do poprzedniej pozycii.

(zrédto: B. Lecka, ROM-E Metis na podst.: S.Siek ,Psychologia pastoralna®)



IL. PROPOZYCJE DLA DZIECI MLODSZYCH

1. Wierszowane masazyki

Masaz z myszka

Cicho, cicho w puszystej kurteczce

chodzita raz myszka po gfadkiej péteczce. (powolne gtaskanie)

Znalazta ser zoty, zgbkami go jadta, (powolne Sciskanie, delikatne szczypanie)
strzepneta okruszki (szybkie klepanie, strzepywanie)

w kaciku usiadfa.

OKkruszki zebrata, zabkami je zjadfa. (powtdrne Sciskanie)

Po gfadkiej poteczce chodzita w kurteczce. (gtaskanie)

Dreszczyk

Idg stonie po betonie, (uderzenia pigstkami po plecach)
ptynie rzeczka (reka wije sie wzatuz kregostupa)

idzie pani na szpileczkach (ktucie sztywnymi palcami)
z gryzacymi paseczkami. (lekkie szczypanie)

Stonko $wieci, (gtaskanie plecow)

pada deszczyk. (przebieramy palcami)

Czy cie przeszyt dreszczyk (chwytamy za szyje).

2. Zabawy oddechowe
Dmuchanie ciggtym strumieniem na rézne lekkie przedmioty i wprawianie ich w ruch, np. wiatraczek, piteczka pingpongowa, watka, piérko itp.
Nasladowanie odgtoséw: wiatru — wwww......, szumu lisci — szszszsz...., warkotu silnika — wrrrr...., lokomotywy — puf, puf....

Wymawianie samogtosek na dtugim wydechu (aaaa, 0000, iiii, uuuu, yyyyy, eeee)

Nadmuchiwanie balonika lub papierowej torebki
Wyliczanie wron (jedna wrona bez ogona, druga wrona bez ogona, trzecia...itd.)
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