KwARANTANNA czyli

AKADEMIA RODZINNEJ AKTYWNOSCI

»JAK RADZIC SOBIE W CZASIE PANDEMII WIRUSA COVID-19?”

Praktyczny poradnik z propozycjami ¢wiczen — czes¢ Il

W aktualnej sytuacji zwigzanej z pandemig wszyscy doswiadczamy traumy zbiorowe;.
Mozemy czu¢ brak wptywu na otaczajgcg rzeczywisto$é a lek moze by¢ odpowiedzig na
nowe, nieznane. Zagrozenia i konsekwencje pojawienia sie Covid-19 na taka skale, dotykaja
nas wszystkich, a przewidywalne i te nieprzewidywalne skutki, mogg pozostawa¢ z nami
przed dtugi czas.

Aktualnie trwa proces adaptacji do nowej sytuacji. Ten proces jeszcze sie nie zakonczyt,
dlatego mozliwos¢ rozmowy na ten temat bedzie stuzyta stabilizacji i wzmocnieniu relacji.
Koncentracja na ,tu i teraz” bedzie wzmacnia¢ poczucie wpltywu, wzmocni kontakt
z rzeczywistoscia i pozwoli na lepszg orientacje.

W jaki sposéb mozemy radzi¢ sobie w tej obcigzajgcej sytuacji?

Mozna poda¢ 10 czynnikéw, ktére mogg pomdc ztagodzi¢ doswiadczenie, w obliczu

traumatyzujagcej czy tez kryzysowej sytuacji (na podstawie wytycznych American Psychiatric

Association (APA - 2014):

Utrzymywanie zdrowych, wspierajacych relacji.

Opieranie sie mysleniu o sytuacji kryzysowej, jako ,,nie do zniesienia”.

Akceptacja rzeczy, ktérych nie mozna zmienic.

Opracowanie realistycznych celéw i rozbicie ich osiggania na etapy.

Podejmowanie réznorodnych dziatad. Dbanie o poczucie sprawstwa.

Wykorzystanie czasu kryzysu do poznawania siebie.

Budowanie pewnosci siebie, poczucia mistrzostwa, przekonania o tym, Zze jest sie

w stanie stawic¢ czota sytuacji, zareagowacé na nig.

8. Postrzeganie sytuacji w szerszym kontekscie i wypracowanie perspektywy
dtugoterminowe;.

9. Zachowanie nadziei (np. myslenie o zyczeniach i marzeniach na przysztosé).

10. Dbanie o swoje ciato i umyst, najlepiej jak to tylko mozliwe. Niezaniedbywanie wtasnych
potrzeb.

NoukwNpRE

Przy silnych objawach somatycznych, napadach leku warto zastosowac elementy pracy
z ciatem i oddechem, sprawdza sie metoda klepania, praca z wizualizacjami i relaksacjg.



Cwiczenia oddechowe do wykonania z dzieckiem:

potdz swojego misia na brzuchu, wpuszczaj powietrze do brzucha tak, by sie kotysat do
snu,

przeciggnij sie, napnij rece i nogi, policz do dziesieciu, pus¢ i rozluznij ciato / dobrze
sprawdza sie przed spaniem,

tupanie, oklepywanie ciata rekami,

taniec stdj na jednej nodze, potem na drugiej,

trzesienie rekami, nogami, biodrami, ramionami i gtowg wydawanie dzwiekdéw za
pomoca ust,

robienie Smiesznych min, Smiesznych ruchéw,

nasladowanie ruchdow jak w lustrze,

zrobienie z balonéw lub skarpetek gniotkdw wypetnionych réznymi nasionami,
przecigganie, wykonywanie powolnych ruchoéw,

rozglgdanie sie powoli po otoczeniu dostrzeganie szczegétéw,

ogladanie co jest daleko za oknem, co jest blisko,

wachanie réznych zapachéw w domu szukanie zabaw czuciowych, dotykowych zabawy
wodg, piang.

Propozycje dla catej rodziny kolejnych ¢wiczen stabilizujacych pomocnych w radzeniu
sobie z napieciem, lekiem, stresem i przy doswiadczeniu sytuacji traumatycznych.

Oklepywanie - oklep swoje ciato w nastepujgcej kolejnosci: lewa reka (od ramienia do
dtoni wtgcznie), prawa reka analogicznie, lewa i prawa noga od géry do stép wigcznie, po
kolei, oburgcz, najpierw przdd, nastepnie od posladkow w dét z tytu. Kazdg kornczyne
oklep co najmniej 3-5 razy. Przeczesz palcami skére gtowy. Strzep nastepnie (ponownie po
kolei rece, nogi, przéd, tyt, od klatki piersiowej i w doét brzucha) ,niewidzialne” paproszki.
Na koniec otrzep dtonie jedna o drugg, tak jakbys$ chciat/chciata strzepna¢ resztki piasku.
Mozesz teraz umy¢ rece lodowatg woda.

Cwiczenie mozna wykonaé cata rodzing .Dodatkowo wywotuje duzo radosci i $miechu,
tym samym sprzyjajac rozluznieniu.

Trzesionka — mozesz najpierw swobodnie pochodzi¢ po pomieszczeniu, w ktérym
aktualnie sie znajdujesz, najlepiej boso. Nastepnie, na lekko ugietych nogach wprowadz
cate ciato w trzesienie, tzw. galarete. Zréb to po swojemu. Kazdy styl trzesionki jest dobry!
Mozesz chodzi¢ w ten sposdb. Pochyl gtowe, otwdrz usta, rozluznij szczeki i wydajac
dzwieki typu ,yyyyyyy”, ,eeeee”, ,aaaaaaa” trzas tez gtowa, wprowadzajgc w drzenie
policzki. Na koricu éwiczenia mozesz umyc rece lodowatg woda.

Cwiczenia gruntujgce — usigdZ? wyprostowany/wyprostowana, ale nie usztywniony/
usztywniona opierajgc stopy stabilnie o podtoze. Przy wdechu (przez nos) wciskaj stopy w
podtoze, przy wydechu (przez usta) rozluznij stopy. Przy wdechu (przez nos) wciskaj dtonie
(wczesniej ptasko potozone na udach) w uda, przy wydechu (przez usta) poluzuj dtonie.
716z prostopadle dtonie na wysokosci klatki piersiowej, tokcie kierujgc na boki. Przy
wdechu (przez nos) dociskaj dtonie do siebie, wy wydechu (przez usta) poluzuj ucisk.




Potdz dtonie, jedna na drugiej na klatce piersiowej i delikatnie dociskaj do klatki przy
wdechu (przez nos) i poluzuj docisk przy wydechu (przez usta).

e Pakowanie walizki ratunkowej — przygotuj pudetko, szkatutke, woreczek itp., do ktérego
zapakuj to wszystko, co jest pomaga Ci obnizy¢ napiecie. Moga to by¢ np. zdjecia bliskich,
wspierajgcych Cie oséb, nr telefondw do osdb, od ktére Cie wspierajg, nazwy lub symbole
technik relaksacyjnych, gruntujacych, ktdérych nauczytes sie np. podczas spotkan z
terapeuta, wszelkie ,amulety”, kamyki, muszelki z dobrych wakacji, tytuty piosenek, ktére
dodaja Ci energii lub uspokajajg Cie, tytuty filméw, kabaretéw, ktore wprawiajg Cie w
dobry nastrdj, buteleczki z zapachami ulubionych olejow eterycznych itd.).

Cwiczenia wyobrazeniowe.

Kazde éwiczenie wyobrazeniowe nalezy poprzedzi¢ chwilg relaksu, mozna poprosi¢c o
zamkniecie oczu lub skupieniu uwagi na jednym nieruchomym punkcie. Nastepnie skierowaé
uwage do wewnatrz, np. na ciato, oddech.

Dystansowanie sie od bagazu wewnetrznego - autor Linda Beeking.

Wyobraz sobie, ze jestes na dtugiej wedréwce i ze masz ze sobg duzo bagazu.
W trakcie tej dtugiej wedrowki wchodzisz w ktdryms$ momencie na rozlegty ptaskowyz, jest
tam ptasko, ale wysoko. Przed Tobg droga po ptaskim, nie bedziesz juz musiat pig¢ sie w
gore, mozesz zatem zrobi¢ sobie krétkg przerwe. ....Gdzies w oddali widzisz co$ jasnego,
jakby $wiatto. Czujesz, ze ono Cie przycigga, wiec idziesz w te strone. ...Dochodzisz do
miejsca, ktdre jest jakby skapane w cieptym, jasnym Swietle. Moze odkrywasz tam co$ na
ksztatt Swigtyni, moze drzewa, moze jaka$ grote, co$, co sie Tobie bardzo podoba.
...l czujesz, ze chcesz tu teraz troche poby¢ i odtozy¢ bagaz. A wiec odktadasz bagaz na skraju
tego jasnego miejsca. ....Rozglgdasz sie, gdzie mozina by usig$¢ i odpoczaé. Znajdujesz
odpowiednie miejsce. Pozwalasz, by jasne swiatto Cie ogrzewato i czujesz, jak robi sie Tobie
ciepto, dobrze i jakos$ tak lekko. Naraz dostrzegasz, ze zbliza sie do Ciebie przyjazna, jasna
istota, ze usmiecha sie do Ciebie przyjaznie i daje Ci prezent. ....Dostajesz w prezencie cos, co
moze sie przydac przy rozwigzywaniu problemu, ktéry aktualnie masz, to co$ bedzie dla
Ciebie pomocsa ....Moze jest to prezent symboliczny, ktdrego znaczenia w tej chwili jeszcze
nie rozumiesz ....Jesli chcesz, to mozesz za ten prezent podziekowaé ....A teraz powolutku
postanawiasz, ze czas wréci¢ do bagazu, bo chcesz ruszy¢ w dalszg droge. Mozesz w kazdej
chwili wrdci¢ do tego miejsca. Podchodzisz zatem do swojego bagazu i zastanawiasz sie, co
chcesz zabraé¢ w dalszg droge, czego bedziesz jeszcze potrzebowat. Moze sg w bagazu rzeczy,
ktorych nie bedziesz juz potrzebowat. Ale moze chcesz zabrac ze sobg wszystko. ....I ruszasz
teraz w dalszg droge. ....A teraz prosze wrdci¢ do tego pomieszczenia tu, z catg uwaga.

Zwierze sily - opracowanie Cornelia Gotz-Kuhne, w oparciu o: L. Reddemann, 2001.

Wyobraz sobie, ze wychodzisz z tego pokoju i idziesz sie przejs¢ na dworze. ldziesz jakis
kawatek drogg i nagle spotykasz swoje ulubione zwierze. Przygladasz mu sie dokfadnie,
patrzysz na jego kolory, ....czujesz jego zapach i widzisz, jakie to zwierze jest ...moze to
zwierze ma nawet swoje imie. To, co wyrdznia to zwierze sposréd innych, to jego sita jesli
tylko zechcesz, mozesz porozmawiac z tym zwierzeciem i opowiedzie¢ mu o twojej sytuacji
....moze sie tez tak zdarzy¢, ze zwierze réwniez ci co$ powie ...moze bedziesz chciat to



zwierze dotkng¢ a moze jednak tylko na nie popatrzec ....Zastandw sie, jak bedzie dla ciebie
najlepiej ....Zwierze ma tylko dobre zamiary wobec ciebie i dlatego na koniec waszego
spotkania, na pozegnanie, odda ci troche swojej szczegdlne;j sity, jesli tylko zechcesz ...poczuj
doktadnie, jakiej sity ci teraz wtasnie potrzeba i jaka sita ci dobrze zrobi. Przyjmij te sile od
niego. Podziekuj mu pieknie jak tylko umiesz i uzgodnij mozliwos¢ kolejnego spotkania ....
Pozegnaj sie i swoim wiasnym tempem wrd¢ do z powrotem do pokoju .... rozciagnij sie,
przeciagnij, wyciagnij i namaluj swoje zwierze sity na kartce papieru.

Miejsce Dobrego Samopoczucia - opracowanie Cornelia Gotz-Kuhne, w oparciu o: Christa Diegelmann,
Trauma und Krise (Jak poradzic¢ sobie z traumgq i kryzysem), Klett Cotta 2007.

Usigdz sobie wygodnie i zamknij oczy Poczuj kontakt swojego ciata z fotelem czy krzestem, na
ktérym siedzisz ....poczuj, jak twoje stopy dotykajg podtogi ....Rozluznij sie, odprez ....wczuj
sie w swoéj oddech, poczuj, jak wdychasz i wydychasz powietrze. Z kazdym wydechem
mozesz sie jeszcze bardziej rozluznié...A teraz pokaze ci droge do miejsca, w ktérym mozesz
sie poczu¢ bardzo dobrze i w ktérym bedziesz naprawde dobrym nastroju ....Pozwdl, by
powstat w tobie obraz miejsca, w ktorym wszystko jest przyjemne, mile i w ktérym jest ci
dobrze Przyjrzyj sie temu miejscu, przypatrz sie jego kolorom, ....zwré¢ uwage na zapachy,
ktore lubisz. Moze styszysz jakie$ odgtosy czy dziwieki, ktére sprawiajg ci przyjemnosé,
....pewnie jeste$ tam w jakiejS porze roku, poczuj, jak ciepto tam jest Mozesz sobie to
wszystko odmalowac w wyobrazni, tak, bys sie tam czut dobrze ....Poczuj, czego ci potrzeba,
zeby czu¢ sie naprawde dobrze, zastandéw sie, moze przyjdzie ci co$ jeszcze do gtowy
....wyobrazZ sobie i to, i delektuj sie tym stanem dobrego samopoczucia. Wyobraz sobie, ze to
dobre samopoczucie rozchodzi sie po catym twoim ciele ....mozesz nawet poczué, gdzie w
twoim ciele jest miejsc, ktére czuje sie najlepiej ....Jesli chcesz, mozesz temu uczuciu nadad
jakie$ imie ....(troche czasu). A teraz pomysl sobie, ze opuszczasz to miejsce i powolutku
wracasz do tego pokoju, ....wyciagnij sie, rozciggnij, pooddychaj gteboko otwdrz oczy i zndéw
jestes tutaj.

Wewnetrzny pomocnik - opracowanie Cornelia Gotz-Kuhne, w oparciu o: Christa Diegelmann, Trauma und

Krise (Jak poradzic sobie z traumgq i kryzysem), Klett Cotta 2007.

WyobraZ sobie, ze gdzie$ daleko, a moze i blizej, pojawia sie jakieS$ pomocne, przyjazne
stworzenie, zwierze, a moze cztowiek lub jakis symbol, kto$, kto chce dla ciebie dobrze
....Przyjrzyj sie, zobacz, kto to jest. Jesli chcesz, mozesz mu albo jej opowiedzieé o tym, co u
ciebie, jak sie teraz czujesz. Moze bedziesz chciat zadac jej albo jemu jakie$ pytanie i moze
dostaniesz na to pytanie odpowiedz, i moze ta odpowiedZ pomoze ci w twojej sytuacji. Jezeli
odpowiedZ twojego wewnetrznego pomocnika bedzie pomocna i przydatna, to wyobraz
sobie, jak by to byto, gdybys mdgt jemu lub jej czesciej zadawac takie pytania. Moze uda ci
sie umowic na kolejne spotkanie i zapytac, jak najtatwiej mozesz sie z nim lub z nig umawiac.
Nie zapomnij, ze do spotkania moze dojs¢ zawsze, gdy bedziesz potrzebowat wsparcia. Na
koniec podziekuj, tak jak umiesz najpiekniej i pozegnaj sie tak, jak uwazasz za stosowne.
A teraz wrdoc¢ tutaj z powrotem, mozesz sie przeciggnac, rozciggnaé, pooddychaé gteboko.
Otwoérz oczy i zndw jestes tutaj.

Opracowata: Aneta Lis-Kotowska na podstawie materiatow szkoleniowych Cornelia Gotz-Kuhne WTTS w
Poznaniu.



