Strategie na redukcje stresu

| zatrzymanie sie w trudnym momencie
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Strategie na redukcje stresu

Ponizsze listy powstaly we wspétpracy z rzesza rodzicéw, dzielacych sie swoimi strategiami na

dotadowanie sie (odnowienie zasobéw) oraz zatrzymanie w chwili, gdy robi sie naprawde trudno.

Nie sg listami zamknietymi - przeciwnie, czekaja na Twoje wlasne propozycje i pomysty, jak

zadbacé o siebie prewencyjnie i interwencyjnie.

JAK SIE DOLADOWAC? (PREWENCIA)

® Przebywanie w pieknym otoczeniu

® Kontakt z naturq, ze zwierzetami

® Regularny czas dla siebie (wyrazony np. wczesniejszym wstawaniem rano), sam na sam

® Regularna aktywnosc fizyczna (rower, ptywanie, spacery, bieganie i rozne inne aktywnosci, ktére dajg
nam radosc)

® Systematyczne sprawianie sobie przyjemnosci

® Stuchanie muzyki/ gra na instrumencie

® Taniec

® Rozmowa, kontakt z bliskimi ludzmi

® Masaz

® Medytacje

® Sen

® Czytanie ksigzek

® Malowanie

® Robotki reczne

e Gotowanie

® Prace w ogrodku lub wokdt domu

® Jazda samochodem i stuchanie muzyki

® Sprzgtanie

® \Wakacje, wyjazd i odciecie sie od rutyny

® Koncerty, wyjscia do kina

® Codzienna praktyka uwaznosci

® Znalezienie swojej “wioski” - grupy ludzi, ktorzy podobnie patrzqg na rodzicielstwo i sqg wsparciem

w trudnych momentach
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JAK SIE ZATRZYMAC W TRUDNEJ CHWILI? (INTERWENCIA)

Warto pamietag, ze im szybciej ztapiemy narastajace w nas napiecie, tym wieksze szanse, ze zdazy-
my skorzystac¢ z wybranej strategii. Wybierz na poczatek jedna lub dwie, ktére chcesz wyprébowag,
i kilka razy dziennie powtarzaj je sobie w glowie (gdy zaczne sie denerwowad, wyjde przemy¢

twarz) - tak, zeby “wydeptaé” sobie w mézgu zaczatek nowej Sciezki.

® Wyjscie “z siebie” i staniecie obok, spojrzenie na siebie z dystansu

® Oddech

® Napicie sie wody/przemycie twarzy zimng wodg

® Wtozenie stop do cieptej wody

® Powgchanie intensywnej woni (np. swiezo mielona kawa, cytryna)

® Umycie zebow

® Mysl, ze dziecko robi to, co robi, bo nie potrafi inaczej i potrzebuje wsparcia

® \Wprowadzenie elementow humoru, zabawy (np. potozenie sie na podtodze, gdy wychodzimy z domu
i zaczyna sie robi¢ nerwowo)

® Pytanie: skqd ta ztos¢? O co mi chodzi?

® Pobudzenie kory nowej np. liczeniem od 100 co 7 w dot (100, 93, 86, 79, 72, etc.)

® Zatrzymanie sie | skupienie na odczuciach z ciafa. Poczucie stop stykajgcych sie z podtozem oraz
branego jednoczesnie gtebokiego wdechu

® Pytanie: co chce zrobic i co mito da?

® Spiewanie o tym, co sie wfasnie dzieje

® Zastanowienie sie, na jakim miejscu skali ztosci jestem w tym momencie (np. od 1do 10). O ile chce to
obnizyc¢ i jak moge to teraz zrobic?

® Odizolowanie sig, poproszenie otoczenia o przerwe

® Spojrzenie na dziecko, dotkniecie go, pogtaskanie (uwaga, w ztosci mozemy zatracic rzeczywiste
odczucia i nasz dotyk bedzie gwattowniejszy, niz nam sie wydaje. To raczej strategia na mniej “rozbu-
jang” ztosc :) )

® Odwrocenie sie | popatrzenie przez okno

® Pytanie: czy moja ztos¢ bedzie mi towarzyszy¢ dwie minuty, dwie godziny, dwa dni czy dwa lata?
(ztapanie perspektywy i dystansu do tego, co sie dzieje)

® Zamkniecie ust i przytrzymanie wtasnych rgk (nic nie mowie i nie robie, poki fala ztosci nie minie)

® pPlacz
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® “Ztamanie chwili” - wobec odczucia narastajgcej szybko ztosci rozpoczecie tanca lub smiech

® Powtarzanie w gfowie: zalewa mnie ztosc, musze to przeczekac

® Wizualizacje: wyobrazanie sobie, ze jest sie kablem podtgczonym do gniazdka, ktory ktos witasnie
wyciggnagt i odcigt zasilanie (prgd=ztosc przestaje ptynqgc)

e Sttumiony (bgdz nie sttumiony) krzyk

® Odciecie bodZzcow (zamkniecie oczu)

® Z/miana pomieszczenia lub pozycji ciata (staniecie na jednej nodze pomaga przesunqc punkt ciezko-
sci w zupetnie inne rejony - dostownie | w przenosni)

® Sitowanki z dzieckiem

e Wyjscie na rower lub spacer
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TWOJE NOTATKI |
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