Lek w czasie pandemii — co mozemy zrobi¢?

Sytuacja na $wiecie zwigzana z pojawieniem si¢ epidemii koronawirusa, troska o zdrowie nasze

i naszych bliskich, niepewnos$¢ jutra, zdalne nauczanie i wynikajace z tego problemy, utrudnione

kontakty spoleczne — to wszystko sprawia, ze nasze samopoczucie obniza si¢. Czujemy lek,

niepewno$¢, smutek, przygnebienie. Co mozemy zrobié, zeby poczué si¢ lepiej?

1. Zaakceptujmy swoje emocje i odczucia. To normalne, ze czujemy zaniepokojenie kiedy nie

mozemy 1§¢ do szkoty, spotka¢ si¢ z przyjacioimi, i8¢ do kina, czyli wykonywac takie

czynnosci, ktére jeszcze niedawno nie stanowity problemu. Teraz czas spedzamy

w glowniej mierze w domach, przed ekranem komputera uczestniczagc w zajeciach

lekcyjnych. Sprobujmy zastanowi¢ si¢ €O dokladnie czujemy i dlaczego, wtedy nasze

zachowania i1 emocje beda dla nas bardziej zrozumiate.

2. ZastanOwmy si¢ co pomaga nam zmniejsza¢ te negatywne emocje i poswig¢my na te

czynno$¢ chociaz kilka minut kazdego dnia. Kazdy z nas ma swoje ulubione zajecia dzieki

ktorym czuje si¢ lepiej, np. czytanie ksigzki, gry planszowe, taniec, malowanie.

3. Dla tych, ktorzy zastanawiajg si¢ nad sposobami sp¢dzania wolnego czasu ponizej kilka
propozycji:

zabawy plastyczne, np. lepienie z gliny czy plasteliny albo zabawa masa solng
z dodatkiem przypraw kuchennych — zawsze jest duzo $miechu i ogrom zapachow:
od kawy przez pieprz, majeranek do rozmarynu czy cukru,

wspolne rysowanie — zacznij jaki$ ksztalt i popro$ rodzica/rodzenstwo/kolegg, aby
dokonczyto rysunek i na odwrot,

makolina — z polaczenia maki pszennej z olejem (4 szklanki maki 1 pot szklanki
oleju) tworzy si¢ masa przypominajagca swa konsystencjg piasek; zabawy
z wykorzystaniem makoliny to uczta dla zmystu dotyku, a wraz z foremkami (do
piaskownicy albo do ciasta) stanowi wspaniate przypomnienie lata,

wazoniki — posmaruj butelke klejem a nastepnie owijaj ja starannie widczka tworzac
kolorowe wzory, w ten sposob powstanie wiasnorecznie zrobiony wazon,

stworz swoj stoik z pomystami na zabawe — wystarczy zwykly stoik badz pudetko
oraz papier; wypisz swoje ulubione zabawy na karteczkach, kazda z nich wrzu¢ do
stoiczka badz pudetka, a kiedy dopadnie Ci¢ nuda mozesz wylosowaé ze stoiczka

karteczke z nazwg jednej ze swoich ulubionych zabaw.



4. Sprobujmy relaksacji - gtownym celem technik relaksacyjnych jest wprowadzenie w stan
odprezenia i dobrego samopoczucia fizycznego oraz psychicznego. Relaks jest jednym ze
sposoboéw na ltagodzenie napigcia emocjonalnego i stresu — zjawisk obecnych w zyciu
codziennym, takze u dzieci i mlodziezy. Trening relaksacyjny wzmacnia koncentracje
uwagi, rozwija wyobraznig, redukuje leki i agresje, poprawia relacje w grupie. Istnieje wiele
metod i technik relaksacji, ktore sa dostgpne w Internecie. Ponizej zamieszczono przyklad

techniki jaka jest bajka relaksacyjna.

Pszczota Sloduszka

Postuchajcie bajki o pszczole Stoduszce. Postarajcie si¢ przezy¢ to, co ona. ,.Bylo lato, stonce
mocno grzato. Pachnialy kwiaty. Stoduszka od rana zbierata z kwiatow stodki nektar. Musiata
bardzo szybko porusza¢ skrzydetkami. Poczuta zmegczenie. Ile to jeszcze kwiatow musze
odwiedzi¢? Zaczeta liczy¢: 1, 2, 3,4, 5,6, 7, 8,9, 10. Stoduszce zaczat si¢ platac jezyk, potozyla sie
wygodnie na duzym lisciu, rozluZnita zme¢czone nézki 1 tapki, zamkneta oczy. Jej brzuszek zaczat
spokojnie oddycha¢. Jak mi dobrze. Moja prawa tapka staje si¢ coraz ci¢zsza, nie chce mi si¢ jej
podnie$¢. Moja lewa tapka staje si¢ leniwa, nie chce mi si¢ jej podnies¢. Tylko mdj brzuch
rowniutko, spokojnie oddycha. Prawa noga z przyczepionym woreczkiem miodu staje si¢ ciezka,
coraz cigzsza 1 ci¢zsza. Lewa noga, tez z woreczkiem miodu staje si¢ ciezka. Nie chce mi si¢ jej
podnies¢. Glowa jest tak wygodnie utozona. Jestem spokojna, stysze spokojng muzyke. Czuje jak
stonce ogrzewa moje nogi i fapki. Jest mi coraz cieplej. Jestem spokojna. Czuje si¢ bezpiecznie.

Ogarnia mnie sennos$¢. Zasypiam, zasypiam, zasypiam”.

Zachecam zarowno uczniow jak i rodzicow do kontaktu z psychologiem szkolnym,
mgr Natalia Wawrzyniak



