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Drogi Rodzicu, zrelaksuj sie ze mng!

Wprawdzie z moich wczesniejszych rozmow telefonicznych wynika, ze prawie wszyscy
rodzice naszych wychowankéw potrafig zmobilizowac¢ sity 1 w okresie pandemii dobrze
sobie radzg, to jednak lepiej ,,dmucha¢ na zimne” i dziata¢ profilaktycznie, zanim
dopadnie nas jakis ,,dotek™.

W trudnych chwilach warto rozladowywac¢ negatywne emocje poprzez glebokie
oddychanie przepona, progresywna relaksacje migsni, ukierunkowany ruch 1 wysitek
fizyczny lub jakakolwiek czynnos¢ wymagajaca maksymalnej koncentracji, odciagajaca
naszg uwage od problemoéw osobistych.

Co nas jeszcze relaksuje? Wszystko, co sprawia nam przyjemnos$¢ i zarazem pozwala
si¢ nam wyciszy¢.

Warto zastanowi¢ si¢, co lubie robi¢ i co mi sprawia przyjemnosé, co wprowadza
mnie w dobry nastrdj i w miar¢ mozliwo$ci codziennie poswigca¢ na te czynnosci
trochu czasu. Wazne, zeby kazdego dnia robi¢ rzeczy, ktore si¢ bardzo lubi. Dzigki temu
powstanie ,,przeciwwaga dla smutnych mysli, dla niepokoju, dla Zalu po tym, co si¢
traci”.

W dbaniu o higien¢ psychiczng bardzo wazne jest poszukiwanie wsparcia u innych
0sOb. Moze to by¢ blizsza lub dalsza rodzina, ale takze przyjaciele 1 profesjonalisci.
Zwierzanie si¢ ze swoich probleméw innym, umiejetnos¢ dzielenia si¢ troskami,
wlasnymi przemysleniami 1 watpliwo$ciami z innymi ludzmi pozwala na odreagowanie
napie¢ i zdjecie z siebie ci¢zaru. Juz samo zwerbalizowanie (wypowiedzenie na glos lub
na piSmie) swoich probleméw pozwala na spojrzenie na nie z dystansem. Nalezy jednak
odro6zni¢ zwierzanie si¢, ktore przynosi ulge od narzekania, ktére nas ,nakreca” 1
wzmacnia negatywny stres.

W profilaktyce antystresowej istotna jest tez dieta 1 to co jemy. Coraz czesciej spotykamy
si¢ z opinig, ze jelita to nasz ,,drugi mozg”. Dlatego bardzo wazne jest, aby utrzymywac
zdrowg flor¢ jelitowa — bakterie jelitowe pomagaja obnizy¢ zbyt wysoki poziom
hormondéw stresu, dziataja antydepresyjnie, zwalczajg stany zapalne. W naszym
codziennym menu powinny si¢ znalez¢ drozdze, kefir, kiszona kapusta, réznorodne
warzywa np. seler naciowy oraz pestki dyni i orzechy.

Nadmieniam, ze prawie wszyscy nasi wychowankowie z niepetnosprawnoscia
intelektualng w stopniu umiarkowanym opanowali umiejetno$¢ napinania i rozluzniania
miesni. Wielu z nich potrafi si¢ zrelaksowa¢ w oparciu o wcze$niej wystany tekst
relaksacji progresywnej.



Dzisiaj chcialabym zaprezentowaé¢ Panstwu zestawy bardzo prostych ¢wiczen
relaksacyjnych ,Dla duzych 1 malych” (w zalaczeniu). Moga je wykonywaé nasi
wychowankowie, ich rodzenstwo 1 nawet rodzice. Dzieci sg bardzo dumne, kiedy dobrze
wykonajg ¢wiczenie 1 np. nie potrafimy ich ,,odklei¢”.

W wersji trudniejszej ,,przyklejanie” moze by¢ w pozycji lezace;.

Poprzez swiadome kilkakrotne napinanie mi¢$ni mozemy uzyskac ich automatyczne
rozluznienie.



