NIE DAJMY SIE STRESOWI - MINIPORADNIK na trudne czasy @)

Stres jest nieodigczng czescig naszego zycia. Wg klasycznej definicji stresem jest nieswoista
reakcja organizmu na wszelkie stawiane mu wymagania (H.Seyle). To moze by¢ sprawdzian, wystep
przed wiekszym audytorium, choroba lub $mier¢ w rodzinie, nowa praca/nauka w nowej szkole,
remont, przeprowadzka, przygotowanie przyjecia urodzinowego, czy sytuacja, z ktérg mierzymy sie
obecnie wszyscy — koniecznos¢ izolacji w obliczu zagrozenia, jakim jest epidemia, koniecznosc
rezygnacji z lubianych aktywnosci, konieczno$¢ godzenia przez wielu dorostych kilku rél naraz:
pracownika, nauczyciela, czy terapeuty swojego dziecka, pewna nieprzewidywalnos¢ zdarzen.

To sytuacja zupetnie wyjgtkowa, towarzyszacy jej lek lub niepokdj jest naturalng reakcjg organizmu na
niebezpieczenstwo i moze mieé¢ znaczenie ochronne — np. pozwoli na konsekwentne podejmowanie
dziatan zabezpieczajgcych przed rozprzestrzenianiem sie choroby.

Stres wywotuje okreslone reakcje fizjologiczne (np. przyspieszone bicie serca, zmianeg
cisnienia krwi, blados¢, drzenie rak, suchos¢ w ustach, béle gtowy, brzucha, serca, pocenie sig, utrata
apetytu lub nadmierne faknienie), wptywa na nasze emocje (moze pojawi¢ sie napiecie, lek,
rozdraznienie, poczucie bezradnosci, ztos¢, ale tez mobilizacja do dziatania, ekscytacja), procesy
poznawcze (np. rozkojarzenie, nattok mysli, pustka w glowie, trudnosci w kojarzeniu faktéw, zebraniu
mysli, w doborze stéw, zapominanie), wyraza sie takze przez nasze zachowanie (m.in. ogryzanie
paznokci, zgrzytanie zebami, nerwowy smiech, ptacz, wykonywanie zbednych ruchéw, np. skubanie
ubran, chaos w dziataniu, stawianie sobie nierealistycznych celéw do osiggniecia, popadanie w
konflikty).

To, jak sobie poradzimy z wyzwaniem, bedzie zalezato od naszej ogélnej odpornosci zyciowej,
oceny osobistych zasobOw, poczucia wplywu na sytuacje, dlugosci jej trwania. Od nas tez bedzie
zalezato, jak zinterpretujemy dane zdarzenie i jakie nadamy mu znaczenie. Czy wyzwoli w nas ono
poktady pozytywnej energii do dziatania, zmobilizuje do kreatywnosci, by w ostatecznosci umozliwi¢
odparcie zagrozenia i osiagniecie stanu réwnowagi (eustres), czy tez bedzie stanowi¢ obcigzenie i
zagrozenie dla naszego zdrowia (dystres). ,To nie rzeczy tak bardzo niepokojg cziowieka, lecz
wyobrazenia o nich” (Epiktet).

Jak wiec w obecnej sytuacji, ale i kazdej innej bedgcej dla nas doswiadczeniem czego$ trudnego,
zachowa¢ namiastke normalnosci, jak radzi¢ sobie z wlkasnymi oraz dzieciecymi emocjami, jak by¢
wsparciem dla naszych pociech?

1. Zmiana myslenia to czasem pierwsza rzecz, jakg mozemy zrobi¢, by poradzi¢ sobie z
doswiadczanym stresem. Warto wiec na poczatek zamieni¢ stowa problem, trudnosé, klopot
na wyzwanie, zadanie. To uruchamia proces pozytywnego myslenia (wymaga wigc troche
czasu — okoto miesigca ®)), pozwala do rzeczy nowych, nieznanych podej$é z ciekawoscia,
otwartoscig, generuje emocje, ktoére sprzyjajg rozwigzaniu zadania. Pomaga takze lepiegj
radzi¢ sobie z niepowodzeniami — przyjmujemy je wowczas jako cenne lekcje, z ktorych
mozemy sie wiele nauczyé.

2. Rozmawiajmy otwarcie o uczuciach — szczegoélnie wazne bedzie to dla naszych dzieci.
Zapytajmy je, co czujg w zwigzku z obecng sytuacjg, z koniecznoscig zdalnej nauki, czy
zawieszenia lubianych zaje¢ dodatkowych, czy tesknig za przyjaciéimi i rodzing, z ktérymi
majg utrudniony kontakt. Warto zadbaé o to, by ochroni¢ dzieci przed naszym whasnym
niepokojem i zalewem informacji ptyngcych z ekranu, pyta¢ o to, co chcialyby wiedzie¢ nt.
choroby, podejmowac temat emociji nieprzyjemnych, trudnych, po to, by ich nie paralizowaly.
Serdeczna, empatyczna rozmowa nt. przezy¢ zacheca czesto do poszukiwania wilasnych
pomystbw na poradzenie sobie z wyzwaniem. Pomocne takze moze okazac¢ sie
przedstawianie uczu¢ z wykorzystaniem réznych form artystycznych (rysunki, czy inne formy
plastyczne, twérczosc¢ pisarska).

3. Ruch jest doskonatym sposobem roziadowania napiecia — mimo ograniczonych mozliwosci
swobodnej aktywnosci fizycznej sprébujmy zadbac o regularne ¢wiczenia (nawet w nieduzym
mieszkaniu jest to mozliwe), gimnastyke, cho¢ niewielki ruch na swiezym powietrzu — z
zachowaniem, rzecz jasna, zasad bezpieczenstwa (moze na balkonie lub tarasie ®)).
Atrakcyjng propozycja moze by¢ zabawa, w ktérej to dziecko wymysla nam zadania do
wykonania, taniec, gry typu Twister. Badzmy tez dla naszych pociech dobrym przyktadem —
ruszajmy sie.

4. Zadbajmy o zachowanie pewnej rutyny, cyklicznosci zaje¢ w tygodniu, ale tez o to, by znalez¢
czas na zrobienie czegos$ wyjgtkowego lub czegos mitego dla siebie. Moze bedzie to wspdlne
przygotowanie positku, upieczenie pysznych babeczek, wlasnoreczne zrobienie kartek
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Swigtecznych, nauczenie sie nowej czynnosci, przejrzenie ulubionych magazynow
wnetrzarskich, czytanie, przeglad zdje¢ z wakacyjnej podrozy, zaplanowanie wyprawy
marzen, obejrzenie ulubionej bajki lub komedii...

Sprawg niezbedng dla zachowania réwnowagi emocjonalnej jest troska o zdrowie fizyczne —
podejmowanie dziatan, ktére sprzyjaja odpoczynkowi i regeneracji energii: zadbajmy wiec o
wartosciowe, zdrowe odzywanie, regularnos¢ spozywanych positkéw, odpowiednie
nawodnienie organizmu, wysypianie sie, zrobienie drzemki w ciggu dnia lub przerw podczas
pracy, jesli czujemy, ze jest nam to potrzebne. Obecna sytuacja sprzyja wypracowaniu lub
utrwaleniu zdrowych dla nas nawykow.

Aby mie¢ poczucie dobrze wykorzystanego czasu, Co znaczaco obniza poziom stresu, warto
przygotowac sobie liste zadan do wykonania na nastepny dzien i konsekwentnie podejmowaé
sie realizacji tych, ktére uznamy za priorytetowe. Umiejetnoscig, ktora takze skutecznie
pozwala minimalizowaé stres, jest sztuka wyznaczania sobie celéw. Uczmy dzieci, jak
przechodzi¢ od marzen do czynéw, czyli jak formutowac¢ cele mozliwe do osiggniecia — tj.
konkretne, pozytywne, o ograniczonym stopniu trudnosci, w konkretnym czasie (np. przez
najblizsze 2 tygodnie kazdego dnia 15 minut poswiece na utrwalanie stéwek z j. angielskiego,
w kazdy pigtek znajde godzine, aby uporzgdkowa¢ zgromadzone przez tydzien dokumenty).
Poszukajmy aktywnosci, ktére pozwalajg sie rozluzni¢ i odprezy¢, oderwa¢ umyst od
nieprzyjemnych mysli - to moze by¢ goraca kapiel, masaz, stuchanie relaksacyjnej muzyki,
techniki relaksacyjne (np. wg Jakobsona lub trening autogenny Schultza), wizualizacja,
kolorowanki dla dorostych i dla dzieci (bogaty wybor dostepnych do pobrania znajdziemy w
Internecie), oddychanie przeponowe, czytanie bajek terapeutycznych, medytacja, modlitwa.
Mimo utrudnien utrzymujmy kontakt z przyjaciétmi, z rodzing, z bliskimi znajomymi dzieci —
telefonujmy do nich, piszmy wiadomosci, nowe technologie utatwiajg nam mozliwosé
spotkania na odlegtos¢. Dzielmy sie swoimi radosciami i problemami z przyjaciétmi, szukajmy
dla siebie wsparcia.

Dzieci mogg nam zadawacé pytanie, jak dlugo jeszcze potrwa okres izolacji, niecierpliwi¢ sie,
kiedy skonczg sie niedogodnosci, ograniczenia. Pomocne bedzie nauczenie sie myslenia i
bycia ,tu i teraz”, planowanie kazdego kolejnego dnia, a nie — najblizszych 2, 3 tygodni.

Warto takze zwraca¢ uwage dzieci i naszg wlasng na to, ze czesto sytuacja trudna wyzwala
wiele pozytywnych inicjatyw, np. ludzie zaczynajg sobie pomagac, jest miedzy nimi wiecej
zyczliwosci, bezinteresownosci, a takze pobudza naszg kreatywnos$¢, na co mamy réwniez
duzo przyktadéw w obecnej sytuacji. Niewatpliwg zaletg zalecenia ZOSTAN W DOMU jest
stala obecno$¢ rodzicow i mozliwos¢é spedzenia duzo wigkszej ilosci czasu razem niz

zazwyczaj

»W zyciu nie chodzi o czekanie, az burza minie... Chodzi o to, by nauczy¢ sie tanczyé w deszczu”.
Vivian Green

»Trudnosci, ktorych doswiadczamy i ktére sobie uswiadamiamy, sq zawsze skrojone na naszq
miare” Nick Vujicic
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