PIGULKA INFROMACYJNA — WZMOCNIENIE PSYCHICZNE W OKRESIE
PANDEMII
W czasie zdalnego nauczania przesytamy naszym uczniom i ich rodzicom gars¢

informaciji i pozytywnych inspiracji jak i gdzie poszukiwac wzmocnien emocjonalnych
i jak zadbac¢ o kondycje psychofizyczng.

PRACA Z CIAtEM, UMYSLEM | EMOCIAMI

Zad. 1. Pomoéz swojemu umystowi uporac¢ sie z emocjami.

Zaznacz na sylwetce cztowieka obszary umiejscowienia swoich emociji w ciele.
Pooglgdaj swoje emocje, ponazywa;j jak najwiecej z nich. Nazwanie odczuc
ptyngcych z ciata pomaga umystowi uporac sie z trudnymi doznaniami takimi jak:
niepokdj, dyskomfort, napiecie, narastajgcy lek.

o Gdrzie jest moja ztos¢ i jak jg odczuwam?
e Gdzie jest mdj gniew? Radosc?, Smutek itp...2

(Mogq Ci pomédc takie stwierdzenia jak: ,mie¢ kamien w brzuchu”, ,,Mie¢ nogi z
waty”, ,jezyk staje mi kotkiem” ,,boli mnie kark”, ,wtosy stajg mi deba” itp...

Zad. 2. ODDYCHAJ $WIADOMIE. Oddech to zycie. Sposéb naszego oddychania
zwigzany z naszymi emocjami i odczuciami. W sposdb zupetnie nieswiadomy



a) Relaksujgce ¢wiczenie oddechowe ,,4-7-8". Mozesz je praktykowac w
dowolnym miejscu, aby uspokoié sie i wyciszyé. Cwiczenie pomaga tez na
lepszy sen. Efekty cwiczenia stang sie wyraznie widoczne w momencie jego
opanowania.

e Zacznij w pozycji siedzgcej z wyprostowanym kregostupem. Potdz
czubek jezyka na gornym podniebieniu tuz za zebami i trzymaj go w
tym miejscu przez caty czas trwania ¢wiczenia.

e 7réb wydech catkowicie przez usta, pamietaj o jezyku. Dzwiek
wydychanego powietrza powinien by¢ wyrazny.

e 7Iréb wdech nosem liczgc po cichu od 1 do 4.

e Zatrzymaj powietrze liczgc powolii pewnie od 1 do 7.

e  Wypusc¢ powietrze ustamiliczgc od 1 do 8.

e Powtdrz sekwencje 4 razy.

b) Oddychanie naprzemienne nosem (Nadi Shodhana) — ta metoda zwieksza
naszg uwaznose, a takze poprzez potgczenie prawej i lewej pdtkuli mdzgu
poprawia jego efektywnosc¢. Sprawdza sie w kryzysowych sytuacjach, kiedy
potrzebujemy sie skupi¢ lub pobudzi¢. Dziata jaok kawa, dlatego nie powinno
sie wykonywac tego ¢wiczenia przed snem.

e UsigdZz w wygodnej pozycji medytacyjne;j.

e Potdz kciuk prawej dtoni na prawym nozdrzu i lekko przycisnij. Zréb wdech
lewym nozdrzem.

e Potdz palec serdeczny prawej reki na lewym nozdrzu i przycisnij. Usun kciuk
Z prawego nozdrza i wypus¢ powietrze prawqg dziurkg. Powtarzqj
sekwencje zmieniajgc naprzemiennie wdychane i wydychane powietrze
raz prawaq, raz lewq dziurkg nosa.

Oto link do nagran dostepnego w sieci:

hitps://www.youtube.com/watchev=DWxBQOz5FzM (frening Jacobsona)

hitps.//www.youtube.com/watch2v=DAXYabx1ELQ (frening Schulza)

hitps://www.youtube.com/watchev=19Cz58I7iU&t=1910s (muzyka relaksacyjna-
odgtosy natury)



https://www.youtube.com/watch?v=DWxBQOz5FzM
https://www.youtube.com/watch?v=DAxYabx1ELQ
https://www.youtube.com/watch?v=19Czl58l7iU&t=1910s

https://drive.google.com/file/d/10]CMizQ10gVIMnAZr07IPdigpYRZfOyh/view2fbclid=l
WAR2x5Y2zTkgSLsYW7OrZtfl-SVaEH5NOeXh4zwpuAFYgZ40g5K1AT1OIla1a8 (Nagranie
autorskie)
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https://drive.google.com/file/d/10jCMizQ1oqVfMnAZr07lPdigpYRZf0yh/view?fbclid=IwAR2x5Y2zTkqSLsYW7OrZtfI-SVaEH5N0eXh4zwpuAFYgZ40g5K1A1Ola1a8
https://drive.google.com/file/d/10jCMizQ1oqVfMnAZr07lPdigpYRZf0yh/view?fbclid=IwAR2x5Y2zTkqSLsYW7OrZtfI-SVaEH5N0eXh4zwpuAFYgZ40g5K1A1Ola1a8
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JAK BYC DOBRYM DLA SIEBIE | DLA INNYCH?
- ZATRZYMAIJ SIE NAD KOMUNIKACIA

Jak méwi¢ aby wspierac?2 Jak nie oceniaé, nie osgdzad,
nie wpedzac swoich bliskich w nieprzyjemne stany
emocjonalne? Na te pytania najlepiej odpowiada nurt
NVC propagowany przez Marshalla Rosenberga. Oto po
krétce jego zatozenia w 4 krokach tzw. ,Jezyka zyrafy”.

Rozmowa wedtug tego schematu nazwana zostata
przez psychologdw ,jezykiem zyrafy". Stato sie tak
dlatego, ze zyrafa ma ogromne serce. Oto przyktadowy
komunikat w tym jezyku.

1) Obserwacja - opisujemy zaobserwowane
zachowanie, dziatania i fakty, bez oceniania i
interpretacii. np.

Kiedy odwracasz wzrok i wzruszasz ramionami...

2) Nazwanie uczucia - domys$lam sie uczu¢ drugiej osoby i stawiam hipoteze:

to mysle sobie, ze jestes zty, zagniewany. Czy mam racje?

3) Wyrazenie potrzeby - Domyslam sie, jaka niezaspokojona potrzeba drugiej osoby
przemawia przez jej zachowania i emocje i wyrazam swoje przypuszczenia:

Domyslam sie, ze mozesz mie¢ zal za to, ze wczoraj nie pozwolitam ci obejrzed razem ze mng
filmu. Masz zal, bo chciatbys decydowad, jak spedzasz czas i spedzi¢ go ze mnqg?

4) Prosba - formutuje jg za drugg osobe, pozostawiam mozliiwos¢ skorygowania:

Czy dobrze rozumiem, ze chciatbys decydowad, jak wspdinie spedzamy wolny czas?

Krok 1: obserwacja. Jezyk faktéw.

Zachowujemy sie tak jak kamera, mdéwimy tylko o tym co widzimy. W swojej gtowie
odpowiadam na pytania: co widze?, co stysze? W konflikcie, ktéremu towarzyszg intensywne
emocje, jestedmy tak skupieni na swoich uczuciach, ze czesto nie mamy kontaktu ze sobqg -



mowimy o zupetnie innych rzeczach. Nie méwimy o tym co sie naprawde dzieje tylko
krzyczymy na siebie, czesto zapominamy, o co tak naprawde chodzi w sytuacii, w ktérej sie
znalezlismy. Nazwanie faktdw wycisza, pozwala na powrdt do zrédta nieporozumienia,
urealnia. Jako rodzic moge powiedzie¢ ,ale tu batagan”, lub ,,widze porozrzucane rzeczy”.
Dobrym sprawdzianem, czy udato nam sie opisac sytuacje w jezyku faktéw jest to, czy mozna
zaprzeczy¢ naszemu stwierdzeniu. Odnosnie powyzszego spostrzezenia moge ustyszec
komentarz: ,,Nie, tu wcale nie ma bataganu, doskonale wiem, gdzie co mam, to méj pokdj i
nikomu nic do tego!”. I juz jestedmy o krok od ktotni. Trudno dyskutowac z drugim stwierdzeniem,
bo to fakt, rzeczy sq porozktadane na dywanie. Pewne stowa zwroty, od razu wprowadzajg
nas w Swiat ocen np.: zawsze, nigdy, w ogdle, czy wszyscy. Budzg opdr i wrogose¢, zwtaszcza u
nastolatkdw. Sposdb wyrazania sie w jezyku faktdéw wymaga nieco treningu.

ZAD 5. Z PONIZSZYCH ZDAN WYBIERZ STWIERDZENIA, KTORE ZOSTALY WYRAZONE
W JEZYKU FAKTOW.

W tym tygodniu nie widziatam, zeby$ odkurzat.

Ona nigdy nie stucha, kiedy do niej méwie.

Czy mogtbys by¢ bardziej wyrozumiaty?2

Przyszta$ 10 minut pdzniej niz sie umowilismy.

Prositam Cie w zesztym tygodniu trzy razy o telefon, ale nie oddzwonitas.

Jeste$ zbyt pobtazliiwa.

Krok 2: uczucia. Co czuje?

Kiedy juz udato nam sie sformutowadé spostrzezenie niezabarwione oceng czy interpretacjq,
pora powiedzie¢, co czujemy wobec zachowania drugiej osoby. Szczegdinie w napietej
sytuaciji warto skontaktowac sie ze swoimi uczuciami i powiedzie¢ o nich rozmdwcy, poniewaz
umozliwi to osiggniecie prawdziwego porozumienia. Nasz rozmdéwca ma szanse zobaczyé w

2EE

naszymi dziataniami, niezaleznie od faktu czy jesteSmy tego $wiadomi, czy nie. Dlaczego warto
wyrazi¢ to, co czujemy? Jesli dziatamy i komunikujemy sie w zgodzie z uczuciami, jesteSmy
odbierani jako spdjni i wiarygodni. Poza tym unikanie kontaktu z uczuciami zabiera ogrom
energii na ich ftumienie, a tym samym zmniejsza nasz zyciowy potencjat.

ZAD. 6.ODPOWIEDZ NA PONIZSZE PYTANIA.

Czego doswiadczam, kiedy moje potrzeby sqg spetnione?

(prawdopodobnie pojawi sie tutaj radose, satysfakcja, duma, zadowolenie, przyjemnosc...)
Co czuje, kiedy moje potrzeby nie sq spetnione?

(mogg sie pojawic zto$¢, smutek, przykrose, bezsilnose, wstyd...)



Krok 3: potrzeby. Czego potrzebuje?

Potrzeby sg naturalng motywacjg do dziatania - w sferze fizycznej, emocjonaineg;,
intelektualnej, spotecznej, czy duchowej. To, czy nasze potrzeby sq zaspokojone, czy nie, ma
wptyw na nasze uczucia. Na przyktad — wracam do domu zmeczona, marzgc o odpoczynku i
widze sterte brudnych naczyn w kuchni. Czuje wsciektos¢ i irytacje. Pojawiajg sie mysli:
+Wszystko na mojej gtowie, na nikogo nie moge liczy¢!”. Mam prawo wyrazaé swoje potrzeby
i formutowac prosby o ich spetnienie. Warto jednak zastanowic sie ile jest mozliwych sposobdw
zaspokojenia swojej potrzeby i wspdlnie z dzieckiem poszukiwac kompromisdw i rozwigzan.

ZAD. 7.0DPOWIEDZ NA PONIZSZE PYTANIA, A DOWIESZ SIE WIECEJ NA TEMAT POTRZEB
W TWOIM ZYCIU.

Jakim potrzebom datbys$ chetnie w swoim zyciu wiecej przestrzeni2 (brakuje Ci na nie czasu?)

Krok 4: prosby. Prosze, czy mozesze

Wyrazenie prosby moze wymagac czasem pewnej odwagi, ale tak naprawde tylko wiedy
mamy szanse, zeby nasza poftrzeba zostata zaspokojona. To jak postawienie kropki nad i. Druga
osoba ma szanse dowiedzie¢ sie, czego tak naprawde chcemy. Prosba w rozumieniu NVC
daje mozliwos¢ odmowy. Jest konkretna, nie jest ani zgdaniem, ani poboznym zyczeniem.
Odmowa rozmodwcy to nie atak na nas, tylko informacja o jego niezaspokojonej potrzebie.
A kazde ,nie" dla nas oznacza moze oznaczac ,tak” dla czyjej§ waznej potrzeby.

ZAD. 8.0dpowiedz na ponizsze pytania.
Kiedy prosba jest zgdaniem?
Jak mozesz wyrazi¢ prosbe, by nie rani¢ rozmdwcy?

Poczgtkowo, stosujgc PBP mozesz mie wrazenie, ze mowisz sztucznie i nienaturalnie, ale nie
daj sie temu zwies¢. Ta metoda wymaga czasu i ¢wiczeh. Dobrze stosowana podnosi jakose
naszych relacji z bliskimi i pomaga je pielegnowac i budowaé w oparciu o wzajemny szacunek.

UCZMY SIE OD NAJLEPSZYCH -
wyselekcjonowane, wysokojakosciowe
webinary i nagrania



Jak sie nie da¢ depresji, znizkom nastrojéw — porady psychologdw, psychiatréow i

psychoterapeutéw @

https://www.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/18968-depresja-jak-wspierac-osoby-chore

https://www.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/18953-jeszcze-smutek-czy-juz-depresja-prof-

de-barbaro

https://www.youtube.com/watchev=awVgcblP8BI&ab channel=StrefaPsycheUniwersytetuS

WPS

»Making life wonderfull” czyli NVC od samego Marshalla Rosenberga czyli 4-ro cze$ciowe

nagranie warsztatéw prowadzonych przez twérce nurtu dla rodzicow.

https://www.youtube.com/watch2v=W4dybiT9W5k&ab channel=EmpatiaTV

WSKAZOWKI DLA RODZICOW

Kazdego dnia uczymy sie jak radzi¢ sobie z wyzwaniami stawianymi przez catkiem nowqg
rzeczywisto$¢ wokot nas. Towarzyszg nam przy tym nieprzyjemne emocije, jak: lek, niepewnose,
poczucie zagrozenia, smutek. Podobnych uczué¢ doswiadczajg nasze dzieci (takze te
nastoletnie) dlatego wazne jest wsparcie ich ze strony nas dorostych. Ponizej przedstawiam
Panstwu opracowanie Amerykanskiej Akademii Psychiatrii Dzieci i Mtodziezy w kontekscie
obecnej sytuacii. Wskazdéwki sq sformutowane w sposdb uwzgledniajgcy raczej mtodsze dzieci,
ale tatwo jest zastosowal te zalecenia takze wobec starszej mtodziezy, pamietajgc jak

rozchwiane emocjonalnie i potfrzebujgce ciepta sg nastolatki.

1. Wazne jest, by stworzy¢ dziecku wspierajgce srodowisko, aby czuto sie bezpiecznie zadajgc
pytania. Niewskazane jest jednak poruszanie tego tematu, jesli dziecko nie wykazuje

gotowosci.
2. Odpowiadaj szczerze na zadawane Ci przez dziecko pytania.

3. Uzywaqj tatwych i przystepnych dla dziecka stow. Dostosuj forme komunikacji do wieku,

umiejetnosci i poziomu rozwoju dziecka.
4. Korzystaj z wiarygodnych zrodet informacji (np. raporty WHO czy strony rzgdowe).

https://www.gov.pl/web/zdrowie/co-musisz-wiedziec-o-koronawirusie

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019



https://www.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/18968-depresja-jak-wspierac-osoby-chore
https://www.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/18953-jeszcze-smutek-czy-juz-depresja-prof-de-barbaro
https://www.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/18953-jeszcze-smutek-czy-juz-depresja-prof-de-barbaro
https://www.youtube.com/watch?v=awVqcbIP8BI&ab_channel=StrefaPsycheUniwersytetuSWPS
https://www.youtube.com/watch?v=awVqcbIP8BI&ab_channel=StrefaPsycheUniwersytetuSWPS
https://www.youtube.com/watch?v=W4dybtT9W5k&ab_channel=EmpatiaTV
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019

5. Bgdz przygotowany na to, by musie¢ wielokrotnie powtarzac¢ informacje lub wyjasnienia.

Wielokrotne pytanie o tg samg rzecz, moze by¢ formqg poszukiwania przez dziecko wsparcia.

6. Razem z dzieckiem rozpoznajcie i nazwijcie uczucia, ktére mu towarzyszqg. Pozwdl dziecku

odczué, Zze jego pytania i zmartwienia sg wazne i wtasciwe.

7. Pamietqj, ze dzieci podchodzg do kazdej sytuacji bardzo osobiscie. Mogg wykazywad
oznaki zamartwiania sie o krewnych, bliskich, przyjacidt i znajomych. Mogg bac sie o wtasne
bezpieczenstwo i bezpieczehstwo cztonkdw rodziny. Pyta¢ o rodzine lub znajomych

mieszkajgcych za granicqa.

8. Wspieraj dziecko, ale nie dawaj obietnic bez pokrycia. Mozesz zapewni¢ dziecku poczucie
bezpieczenstwa w domu, ale nie mozesz zagwarantowac, ze nikt w obrebie regionu nie

zachoruje.

9. Uswiadom dziecko, ze osoby dotkniete koronawirusem otrzymujg pomoc. To dobra okazja,
by pokazac¢ dzieciom, ze gdy dzieje sie co$ przerazajgcego lub ztego, zawsze mozna zwrdcic

sie 0 pomoc i sg ku tfemu odpowiednie stuzby.

10. Dzieci uczq sie od najblizszych dorostych: rodzicdw i nauczycieli. Bedg obserwowad Twoje
zachowanie i reakcje na wiadomosci dotyczgce wirusa. Uczg sie réwniez poprzez stuchanie

rozmdw dorostych, pamietaj o tym!

11. Niewskazane jest nadmierne oglgdanie przez dziecko telewizji i stuchanie wiadomosci.

Tego typu dziatania mogg wywotywaé nadmierny lek i napiecie.

12. Dzieci, ktére doswiadczyty powaznej choroby lub straty mogqg by¢ wyjgtkowo wrazliwe i
wykazywacé nadmierne reakcje na obrazy i raporty prezentowane w mediach dotyczgce

choroby i Smierci. Te dzieci wymagajg dodatkowej uwagi i wsparcia z Waszej strony.

13. Szczegdlnej troski i monitorowania wymagajg nastepujgce objawy ze strony dziecka:
zaburzenia snu, nadmierne zamartwianie sie, leki na temat $mierci i choroby. Bardzo nasilone

mogqg wymagac konsultacji psychologicznej.

14. Mimo, ze osoby doroste mogg byc stale zainteresowane codziennymi wydarzeniami,
pamietajmy, ze wiekszo$¢ dzieci chce by¢ po prostu dzie¢mi. Mogqg nie wykazywad
zainteresowania sytuacjq lub nie chciec mysle¢ o tym co dzieje sie w kraju lub za granicq. Bedg
woleli gra¢ w gry, bawi¢ sie, czy czytac ksigzki i warto im na to pozwoli¢ z zachowaniem

aktualnych wskazan prozdrowotnych i profilaktycznych.



Irédto:Ttumaczenia Pauliny Kaminiskiej (Fassler, D. (2020). Talking with childrenaboutcoronavirus
(COVIDI19). American Academy of Chid and Adolescent Psychiafry, [dostepny
www.aacap.org 19.03.2020].

Komunikacja z nastolatkiem bywa tfrudna, takze w spokojniejszych, poza-pandemicznych,
czasach. Teraz gdy sami odczuwacie napiecie i niepokdj, na wiele pytan nie potraficie udzielic
odpowiedzi — bo nikt jej nie zna — moze by jeszcze trudniej. Pozostaje Wam rodzicielska intuicja
i empatia, ktére najlepiej Wam podpowiedzq, jak rozmawiac z wtasnym dzieckiem Z catq
pewnoscig pomogaq: ciepto, wieksza niz zwykle dawka rodzicielskiej wyrozumiatosci i szczerose
(przyznanie sie do wtasnego niepokoju jest ok, ale nie epatujmy wtasnym lekiem zbyt mocno,
aby nie obcigza¢ nim Waszej pociechy). Bardzo mozliwe, ze logistyka Waszej obecnej
egzystencji nie utatwia sprawy: zbyt wiele oséb na mate] przestrzeni mieszkalne], brak
prywatnosci, brak potrzebnego sprzetu do nauki/pracy, etc. Przymusowa izolacja jest dla
mtodziezy szczegdlnie trudna i o wiele dotkliwiej odczuwalna niz przez nas — dorostych. Czescé
mtodziezy zmaga sie jednak z tfrudnosciami emocjonalnymi znacznie dtuzej. Czas pandemiii i
obowigzujgcej kwarantanny moze nasila¢ objawy i pogtebié trudne stany emocjonalne.
Uczeszczanie do szkoty, kontakty z réwiesnikami, rytm dnia regulowany codziennymi
obowigzkami — pomaga wielu osobom radzi¢ sobie z trudnosciami natury psychologiczne;.
Teraz sq pozbawione tego wsparcia. Jesli niepokoi Was kondycja psychiczna Waszego dziecka
— zachecam do skorzystania ze zdalnej pomocy profesjonalistdéw. Ponizej znajdziecie Pahstwo
numery telefondw i linki, ktére przekierujg Was do instytucji pomocowych. Niektdre z nich

powstaty specjalnie na czas pandemii i sq skierowane takze do Was — dorostych.

POMOCNE TELEFONY

800 100 100 - bezptatny Telefon dla Rodzicow i Nauczycieli; pon- pt, godz. 12.00 — 15.00

dyzurujg konsultanci Fundacji Dajemy Dzieciom Site

116 111 - CALODOBOWY Telefon Zaufania dla dzieci i mtodziezy Fundacji Dajemy

Dzieciom Site,

800 080 222 - CALODOBOWY Telefon Zaufania dla dzieci i mtodziezy Fundacji Itaka,

catodobowy

800 702 222 - CALODOBOWE Centrum Wsparcia Fundacji Itaka, Wigcej informacji tu:

https://liniawsparcia.pl/centrum-wsparcia/



https://liniawsparcia.pl/centrum-wsparcia/

116 123 - Telefon Zaufania dla oséb dorostych w kryzysie emocjonalnym, pon.-pt. 14.00-
22.00

22 484 88 01 Antydepresyjny telefon zaufania Fundacji Itaka czwartek: 16:00 — 20:00
22594 91 00 - Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depres;ji $r.-czw. 17.00-19.00
Bezplatna pomoc psychologa dla mieszkancow Wroclawia przez cala dobe

https://www.wroclaw.pl/portal/bezplatna-pomoc-psychologa-dla-mieszkancow-

wroclawia?fbclid=IwAROfR3D Vjiurtfe6D3mUiRAxwfzPK5Uw9b1dCORCUou2WxgEC3R
xnrObBo
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edukacja dla efektow

Skuteczne metody uczenia sie



https://www.youtube.com/watch2v=0VitFHXCOKg&ab channel=StrefaPsycheUniwersytetuS
WPS

Jak dziata pamiec?

https://www.youtube.com/watch2ev=5rgl7SmPgcY&i=3s&ab_channel=StrefaPsycheUniwersyt
etuSWPS
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