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na redukcje napiecia
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Kiedy emocje zaczynaja narastac, stabnie nasza zdolnosc
racjonalnego, wywazonego myslenia. To sprawia,
7e mozemy w najblizszych chwilach nie by¢ zdolni
do podejmowania dzialan zgodnych z naszymi wartosciami.
Moze zaczniemy krzyczec¢, mowic raniace stowa,
zachowywac sie gwaltownie. Zrobimy cos, czego

nie chcemy, 1 czego potem zalujemy.

Dlatego potrzebujemy strategii, ktore pomoga
nam sie¢ zatrzymac.

Co wazne, potrzebujemy tych strategii jak najszybciej - nie wtedy, gdy para
idzie juz uszami, kolokwialnie ujmujac, ale wowczas, gdy tylko zaczynamy

czuc narastajace w nas napiecie.

Dlatego ponizsza lista nie jest lekiem na cale zto. To dzialanie pomocnicze,

skuteczne tylko wtedy, gdy zastosujemy je odpowiednio wczesnie.

Skad mamy wiedziec, kiedy to jest wezesnie? Obserwujac samych siebie w
spokojnych momentach dnia. Jak si¢ mam teraz, gdy siedze i pije kawe? Jak sie
mam, gdy wlasnie sie obudzilam/wlasnie zasypiam? Jak teraz, gdy stoje na

swiatlach? A teraz, gdy czekam na zagotowanie sie wody?
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Po kilku tygodniach takich obserwacji mozemy dolaczac wylapywanie

sygnalow towarzyszacych nam w nieco bardziej stresujacych momentach.

Co sie we mnie dzieje, gdy moje dziecko zaczyna plakac?

Co, gdy wraca ze szkoly zdenerwowanie?

Co, gdy bliska mi osoba opowiada o tym, co trudnego ja spotkalo?

Regularna praktyka obserwowania siebie i swojego ciala pomaga wylapac
subtelne sygnaly swiadczace o tym, zZe cos sie z nami dzieje, cho¢ moze jesz-
cze nie umiemy tego nazwac i zrozumiec. To daje szanse na zatrzymanie sie
wtedy, kiedy jeszcze nasza umiejetnosc¢ kontrolowania impulsow jest nam

dostepna.

Analogicznie mozemy wspierac dzieci w obserwowaniu ich sygnatow z ciala -
dopytujac od czasu do czasu, gdy przezywaja rozmaite emocje (radosc,
szczescie, podekscytowanie, smutek, zal, rozczarowanie - raczej nie zosc,

ta emocja nie lubi o sobie opowiadac), gdzie w ciele je czuja?

Dzieci niejednokrotnie sa ekspertami w tym obszarze.
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Jak pracowac z lista?

Wybierzcie spokojny moment w ciagu dnia. Mozecie zrobic¢ to w pojedynke,

movzecie rodzinnie.
Przyjrzyjcie si¢ ponizszym strategiom.

Ktore Wam sie podobaja? Ktore znacie i stosujecie? Ktore chcecie wyprobo-
wac? Zastanowcie sie, czy i w jakim stopniu potrzebujecie pomocy ze strony
bliskich (np.chce, aby ktos mi przypomnial 3 wybrane przeze mnie strategie;
potrzebuje, aby ktos mi powiedzial, Ze zaczynam sie robic spiety i chyba po-
trzebuje przerwy, chce, Zeby nikt do mnie nic nie mowil, wtedy jest mi jeszcze
trudniej). Powiedzcie swoim bliskim o tym, i zapytajcie, czy sa gotowi was

wesprzec.
Wpiszcie w tabeli ponizej swoje imi¢ i wybrane pomysty.
Mozecie zalaminowac karte i pisa¢ po niej suchoscieralnym pisakiem -

prawdopodobnie czes¢ wyprobowanych strategii okaze sie zawodna,

a moze 7 czasem przyjda wam do glowy nowe?
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& Ruch o Taniec, sitowanki, zapasy, wymyslanie jak
najdziwniejszych krokow, skoki na trampolinie,
tasowanie kart, sciskanie (“gniotek”, kulka
plasteliny, gumowa pileczka etc.)

« Mocne przytulanie drugiej osoby (za jej zgoda)
« Pajacyki

» Rozciaganie sie

e Spacer

» Rower

« Bieganie

« Bujanie si¢

 Sprzatanie (np. starcie kurzy, umycie podiogi,
odkurzanie)

« “Przepychanie” sciany

@ WyKkorzystanie « Wech: wachanie intensywnych zapachow
zmysl(')w (swieczka, kwiaty, olejek zapachowy, cytryna)
» Dotyk: przesypywanie piasku, przelewanie wody,
zabawa slimem/ciastoling, obmycie twarzy zimng
woda lub napicie sie jej (np. przez stomke), przytu-
lenie sie do kogos, otulenie sie miekkim kocem,
uczesanie wlosow, zabawa piana z mydla lub pianka
do golenia, umycie zebow, zanurzanie dloni w ziar-

nach fasoli, dotykanie roznych przedmiotow
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« Przekierowanie
swojej uwagi

dokota, zabawa ze zwierzatkiem domowym, masaz,
kapiel

o Stuch: stuchanie muzyki, nucenie piosenki, granie
na instrumencie, glosne wydechy, rozmowa z kims
lub z samym soba

o Wzrok: patrzenie przez okno, ogladanie akwa-
rium, patrzenie w dal (na spacerze), czytanie ksiaz-
ki, ogladanie obrazkow/zdjec¢ w albumach, rysowa-
nie/kolorowanie

o Smak: zjedzenie wyrazistej w smaku potrawy:
sprobowanie cytryny, pikantnego dania, zjedzenie

chrupiacej przekaski

« Stworzenie playlisty

« Pisanie dziennika

 Napisanie listu

« Ukladanie puzzli

« Gotowanie/pieczenie

 Prace w ogrodzie

« Rozwiazywanie lamiglowek

« Zagranie w planszowke

« Ulubione zajecie (wyszywanie, majsterkowanie,
rekodzielo)

« Obmyslenie planu na ciekawa wycieczke/weekend
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e Zabawa
o Zrobienie sobie przerwy
« Zmiana otoczenia (np. wyjscie do innego po-

mieszczenia)

& Uwaznosc  Oddychanie z wdechem przez nos i dlugim wyde-
chem (“wachanie i dmuchanie pizzy”), uwazne reje-
strowanie sygnalow z otoczenia (wymien 5 rzeczy,
ktore widzisz,, 4, ktore slyszysz, 3 zapachy, ktore czu-
jesz, 2 smaki, ktore wyczuwasz, 1 rzecz, ktorej doty-
kasz)
 Skupienie uwagi na odczuciach pltynacych z ciala
« Odtworzenie w wyobrazni “bezpiecznego miejsca”™*
o Liczenie od tylu co trzy (100, 97, 94, 91...)
 Przypominanie sobie dobrych, przyjemnych
momentow

« Dmuchanie na piorka/papierowe kulki/plomien
swiecy

« Pocieszenie siebie samego tak, jak przyjaciela

(10 normalne, Ze jestem zdenerwowana, chciatam, Zeby

moj plan si¢ powiod{. To tylko uczucie, zaraz minie)
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* Bezpieczne miejsce warto wybraé¢ sobie w dowolnym, spokoj-
nym momencie. Wyobraz sobie miejsce, w ktorym poczujesz
odprezenie. Jak tam jest? Czy to zamknieta przestrzen, czy
otwarta? Jest w niej jasno, czy panuje polmrok? Cicha, czy wypel-
niona dzwiekami? Wyobraz sobie, ze do niej wkraczasz. Jak sie

czujesz? Jak sie odpreza twoje cialo?
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Jakie strategie wybierzecie? Ktorych jestescie

golowi sprobowac?

Imie¢

Planowane strategie
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