NIEPOKOJACE ZMIANY W ZACHOWANIU DZIECI, na co zwrdci¢ uwage?:

unikanie kontaktéw z rowiesnikami, catkowite wycofanie sie,
m odmowa udziatu w zajeciach szkolnych online,

m catkowite zaniechanie troski o higiene,

m nadmierna drazliwos¢, wybuchowosé,

m samookaleczanie,

m mowienie o nadmiernych trudnosciach, smierci,

m pojawienie sie dziwnych zainteresowan.

W rozmowach z dzie¢mi pytajmy o ich samopoczucie:

FAKTY: Co sie stato?

MYSLI: Co o tym myslisz? Jak sie w tym odnajdujesz?

UCZUCIA: Jak sie czujesz? Co cie martwi najbardziej? Co ci pomaga?
DZIALANIA: Na co masz wptyw? Na co nie masz wptywu?

Co mozesz robi¢ w domu? Jak rozwija¢ swoje pasje, hobby? Czego mozesz sie
nauczy¢ ze spraw domowych? Na co wreszcie masz czas?

Szukajmy pozytywnych aspektow tej sytuacji.

| stuchajmy — bez pouczania, oceniania, pocieszania, wycieczek osobistych.

PIERWSZA POMOC EMOCJONALNA w domu

Zasady ogolne:

m pozytywna komunikacja — uzywajmy jezyka spokoju i bezpieczenstwa (to
mija...) m wylgczenie medidow z wiadomosciami i niefiksowanie sie na ztych
informacjach, zwtaszcza kiedy w poblizu sg dzieci

m zakaz RUMINACJI, czyli martwienia sie o to, co bedzie, co sie stanie ze
Swiatem, wzmacnianie teorii spiskowych i innych katastroficznych

m zamiast tego — rozwijanie zainteresowan i hobby

m stuchanie muzyki relaksacyjnej, mantr (np. Starostowiarnska mantra zdrowia i
sity) m oglgdanie przyjemnych filmow

m wirtualne wizyty po muzeach sSwiata

m czytanie

m wWspoOlne $piewanie, granie w gry rodzinne

m ustalanie rytmu dnia (w tym ubieranie sie, przestrzeganie zasad higieny)

m utrzymywanie rytmu snu we wzglednie statych godzinach

m opracowanie regut funkcjonowania w domu, wprzegniecie dzieci w pomoc w
domu i wzmacnianie ich samodzielnosci (nastolatki mozna nawet przymusi¢ do
wykonywania pewnych prac domowych — bedg miaty okazje sie wobec czegos
buntowac, co przywrdci ich naturalny klimat rozwojowy)

m Wspolne ¢wiczenia relaksacyjne, joga, tai chi (jest duzo filméw na YouTube)
m masaze, masazyki — polecamy masaz Shiatsu lub chociaz zwykte potrzgsanie
ciatem

m Spozywanie zywnosci ,serotoninowej” (wyzwalajgcej endorfiny — informacje
mozna znalez¢ w internecie)

m picie wody (np. z imbirem, cieptej, co najmniej 2 litry dziennie)



m buczenie, mruczenie (Spiewanie pod nosem, ale bez uzycia wyrazow)

m aromaterapia — wykorzystywanie olejkow zapachowych wyzwalajgcych
pozytywne skojarzenia (pomarancza, cytrusy, geranium) lub specjalnych olejkow
antystresowych i antylekowych (np. z zestawu Bacha); krople Rescue Remedy;
palenie lisci laurowych (w szklanej miseczce) i kadzidetek

m modlitwa, medytacja,

m rozwijanie nowych umiejetnosci, w tym np. uwaznosci

m trenowanie pomagania innym!

m pamietanie o urodzinach i imieninach — celebrowanie tych dni

m pamietanie o kontaktach ze znajomymi, zwtaszcza tych, ktérzy izolacje
spedzajg samotnie

m organizowanie spotkan online

m bycie razem z tymi, ktérych sytuacja przerasta

m dbanie o wtasne granice i nieprzekraczanie granic innych oséb w domu

m dbanie o odpowiedni, mity ton gtosu, unikanie wzmacniania napiecia w
rodzinie, zaczepek personalnych, innych problemoéw rodzinnych

m jesli pod wptywem stresu poniosg nas nerwy, ustalmy wyrazng zasade
przepraszania (np. poklepanie po ramieniu lub przyniesienie herbaty). |
przyjmijmy przeprosiny, aby nie eskalowa¢ wybuchdéw agresji. Pamietajmy, ze
wszyscy mozemy byC bardziej drazliwi!

m wspolnie z dzieCmi wykonywanie roznych buziek z emocjami, zeby
niewerbalnie przekazywac¢ emocje, ktdre wszyscy przezywamy

m usmiechanie sie do siebie i innych

m oraz noszenie kolorowych maseczek na twarzy — mézg ludzki skanuje
nastawienie drugiej osoby, analizujgc uktad: oczy i okolice ust; kiedy mamy
twarze zastoniete maseczkami (biatymi, szpitalnymi, czarnymi), kreuje to
atmosfere niebezpieczenstwa, dlatego proponujemy nosi¢ na twarzy maseczki z
kolorowych tkanin, chustki, aby wyglgda¢ mniej groznie

m nie podejmujmy waznych decyzji — to nie jest czas na to! W stanach leku i
paniki:

m spokojne oddychanie przeponowe z wyprostowanym kregostupem i wzrokiem
lekko zwréconym do gory

m oddychanie w nastepujgcy sposob: wcigganie powietrza jedng dziurkg nosa
(druga przycisnieta palcem) — wypuszczanie drugg dziurkg (teraz ta pierwsza
przycisnieta palcem) i odwrotnie

m szybkie ruchy oczami: do goéry, do dotu, wprawo, w lewo, po skosach. Gtowa
lekko uniesiona do goéry

m szybki ruch (na przyktad spacer, bieg w miejscu, podskoki)

m schtodzenie twarzy i ciata, picie zimnej wody (aktywacja nerwu btednego)
Dodatkowo dla dorostych

m lekkie opukiwanie grasicy, czyli opukiwanie czubkami palcéw okolic mostka,
co obniza lek.



