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dziecko podczas
pandemii?



Czy mam l
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oswietlac droge
swojemu
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Kryzys (...) bywa (...) definiowany joko doswiadczenie zatamania sie
dotychczasowej adaptacyjnej rownowagi pod wptywem wydarzen i sytuacji
krytycznych, zagrazajgcych jednostce.

Powstajgce napiecie, najczesciej o charakterze lekowym, prowadzi do
chaosu psychicznego i dezorganizacji zachowania skutkiem narastajgcej
rozbieznosci miedzy wymaganiami sytuaciji a zasobami ...

,Cztowiek w kryzysie — psychologiczne wyzwania kryzysu”
Henryk Sktodowski 2010



Kryzys "to stan dezorganizaciji, w kiérym ludzie doswiadczajqg frustraciji
waznych celdw zyciowych lub gtebokiego naruszenia ich cykléow zyciowych
a takze zawodnosci metod radzenia sobie ze stresorami.

L.M. Brammer

"Kryzys jest pewnym sposobem spostrzegania jakiegos zdarzenia lub sytuacii
jako niemozliwej do wytrzymania trudnosci, ktéra przekracza zasoby i

mechanizmy radzenia sobie osoby”
B.E. Gillland i R.K. James




» W. Badura - Madej okresla kryzys jako "przejsciowy stan nierownowagi
wewnetrznej”’, wywotany przez krytyczne wydarzenie bgdz wydarzenia

Zyciowe, wymagajqcy istotnych zmian i rozstrzygniec".

» ,,Owo subiektywne doswiadczenie vtraty kontroli nad wiasnym zyciem,
bedqgce jednym z najtrudniejszych, najbardziej bolesnych ludzkich przezyc,
stanowigce swoisty "prywatny koniec swiata”, nie jest jednakze
adekwatnym odzwierciedleniem rzeczywistego, "obiektywnego" braku
jakichkolwiek dostepnych opciji, zasobow, mozliwosci. Jest subiektywnym

przekonaniem o ich braku.”
Wojciech Szlagura




Trzy mozliwosci zakonczenia kryzysu

1. Poczucie uszczerbku, duzych strat w zasobach zdrowia psychicznego -
zagrozenie zaburzeniem lekowym (np. PTSD) lub depresjg

2. Przetrwanie

3. Mozliwosc wzrostu/rozwoju



Istotna rola doswiadczenia kryzysowego

»Strach, choroba, ktamstwo, oszustwo, matzenstwo, rozwdd, samotnosc — to
wszystko spotkato mnie w zyciu wczesnie, zaktdcajgec mi spokdj. Niektore
demony zajrzaty w przelocie, inne rozbity namioty na tytach i pozostaty. W
koncu zaczety odchodzi¢, jeden po drugim, zostawiajgc po sobie
wspomnienia, kiére mnie wzmocnilty, udoskonality. Ciesze sie, ze bogowie
okazali sie tak niecierpliwi i nie czekali, az skoncze trzydziesci, piecdziesigt czy
siedemdziesigt siedem lat.

taskawie rzucili mi rekawice, kiedy bytam bardzo mtoda. Wyzwania

sg codziennoscig kazdego, ale jezeli w mtodosci nauczysz sie stawiac im
czoto, walczyC z demonami, czy wreszcie potrafisz przetrzymac je albo im
uciec, zycie okazuje sie litosciwsze. Predzej czy pdzniej kazdy napotka na
swojej drodze mur'...

Marlena de Blasi w ,, Tysigc dni w Weneciji” (2009)




+RzeczywistosC kryzysu wydaje sie jednq z najbardziej podstawowych ludzkich
rzeczywistosci.

Jakkolwiek zazwyczagj bolesnq, jest ona czesto btogostawiona ze wzgledu na
niezwykly potencjat cztowieczenstwa, jaki wyzwala zarowno w tych, ktérzy przez
kryzys przechodzq, jak i w tych, ktorzy starajqg sie im w tej drodze pomocnie
towarzyszyc.

Jest jakgs tajemnicq fakt, ze wtasnie kryzys jest drogaq rozwoju. Ze trzeba ptacic
cene cierpieniq, jesli chce sie osiggngc¢ cos, co naprawde ma wartosc"

Wojciech Szlagura ,,Rzeczywistosc kryzysu - pojecie, definicje, teorie, dynamika”



/ opowiesci terapeuty

+Wiosng fego roku trafito do mnie dwoje pacjentdw, ktorzy mniej wiecej w tym samym
czasie podchodzili do egzaminu na prawo jazdy.

Oboje znajdowali sie¢ w sytuacji kryzysowej. Mtody cztowiek po pierwszym
niepowodzeniu zatamat sie, rezygnujgc z dalszych prob. Na jego zty stan psychiczny
wptyngt nie tylko stres spowodowany egzaminem, ale takze kilkumiesieczny problem ze
znalezieniem pracy. Natomiast kobieta zdawata pierwszy raz egzamin nazajutrz po
pogrzebie meza. Mimo niepowodzenia nie zrezygnowata, w ciggu frzech tygodni
podchodzgc do egzaminu az 5 razy i dlatego ostatni egzamin zakonczyt sie sukcesem.”

+Jak widaC o wyborze stylu radzenia sobie z sytuacjq kryzysowq decydujq indywidualne
roznice wynikajgce z:

doswiadczenia, wieku, Wyrob|onej/noby’rej odpornosci psychicznej i wypracowanych
scenariuszy postepowania”.

~Cztowiek w kryzysie — psychologiczne wyzwania kryzysu” Henryk Sktodowski 2010




Jak jest ze mnq ?

W jakie] mierze — skaliod 1 do 10 obecna sytuacja pandemii to dla mnie
» Strata
» Cierpienie

» Wyzwanie — mozliwosC rozwoju i wzrostu



Kompetencje do rozwoju podczas

pandemii

Tolerancja niepewnosci
Umiejetnos¢ oceny na co mam wptyw a na co nie mam
Pozytywne i realistyczne myslenie

Wdziecznosc

vV v v v Vv

Samodyscyplina



Tolerancja niepewnosci

» Scisle wigze sie z potrzebqg kontroli

potfrzeba kon’rroli' tolerancja niepewnosci l



Umiejetnos¢ oceny na co mam

WPtyw, d A CO nie mMam

»Boze, uzycz mi pogody ducha,

abym godlzit sig z tym, czego nie mogg zmienic;
odwagi, abym zmieniat to, co mogg zmienié;

{ mgdrosci, abym odrdzniat jedno od drugiego.”



Umiejetnos¢ oceny na co mam

WPtyw, d A CO nie mMam

Na co nie mam
WPTYWU ¢

Decyzje rzqgdu

Poziom opieki medycznej

Decyzje innych ludzi, np. czy szef
mnie zwolni

Na co mam wptywe

Zachowywanie srodkow
0ostroznosci

Dbanie o swoje zdrowie

Dbanie o kondycje psychiczng

Co moge zrobice

Higiena rgk

Noszenie maseczki

Unikanie kontaktu z innymi ludzmi
Zdrowe odzywianie

Aktywnosc¢ fizyczna
Odpoczynek, relaks

Planowanie przyjemnych
aktywnosci

Planowanie rozwijajgcych
aktywnosci




Pozytywne i realistyczne myslenie

—

SYTUACJA o) Mysl Emocja

AN

/achowanie




Myslenie realistyczne

Wzglednie obiektywne interpretowanie sytuacii :

» Branie pod uwage roznych wariantow przyczyn
sytuacji czy przysztych mozliwych rozwigzan

» Nie przypisywanie zadnej z opcji 100%
prawdopodobienstwa wystgpienia

» Skupiania sie na tworzeniu planu zaradczego, d
nie na rozwijaniu negatywnej wizji rzeczywistosci
czy przysztosci



Myslenie pozytywne

‘Myélenie

pozytywne
.My§|enie
realistyczne

.Myélenie
negatywne



Myslenie pozytywne

Skupiam sie na pozytywnych aspektach
sytuagji

W trudnych doswiadczeniach dostrzegam
szanse

Porazki interpretuje jako jednostkowe
wydarzenia, nie generalizuje

Wierze w siebie, ze dam sobie rade



Welilsleviglo®

»Im wigcef m)/.s‘/im;g cZego nie mamy,

tym bardziej brak ogarnia nam swiadomosé
Im wigcej dzigkujemy za to, co mamy —

albo mieé bedziemy

— tym silniej obfitos¢ zaznacza swojg

obecnosé”
wona Majewska - Opietka



Welilsleviglo®

>

>

Poranne sesje wdziecznosci generujg
pozytywng energie na poczgtek nowego dnia

Wieczorne sesje wdziecznosci dajg uczucie
zadowolenia i przynoszqg spokojny sen

,Gdybys jutro miat sie obudzi¢ tylko z
tym, za co zdqgzytes podziekowaé dzis, co
by to byto?”




Samodyscyplind

Planowanie dnia:

ustalenie priorytetow
zaplanowanie odpoczynku

zaplanowanie rozrywki

vV v v Vv

okreslenie ram czasowych



/miana dialogu wewnetrznego

Zamien
» ,musze”, ,,powinienem” na ,wybieram”, ,chce”
» ,musze skonczy<c” na ,kiedy moge rozpoczgé”

» ,fojest zbyt trudne, zbyt duze” na ,,moge wykonac¢ jeden maty krok”

~Aby skoticzyé prace, musze tylko caly czas jg zaczynaé”

dr Neil Fiore, autor ksigzki ,,Nawyk samodyscypliny”



Samonagradzanie

La wtozony wysitek nalezy sie nagroda:

» Drobne przyjemnosci: kawa, spacer,
relaksacyjna kgpiel, wyjscie do kina

» Autopochwata: powiedz do siebie
~dobra robota” , stan przed lustrem,
uSmiechnij sie do siebie i powiedz
~fantastycznie mi idzie”.



Kompetencje do rozwoju podczas

pandemii

Docenianie najwazniejszych wartosci

Przekonanie o umiejetnosci znajdowania rozwigzan i wtasnej skutecznosci
Rozpoznawanie emocji i wyrazanie ich w konstruktywny sposob
Umiejetnos¢ samodzielnego rozwigzywania problemow

Kreatywnosc¢

vV v v v v Y

Rozwdj zainteresowan



Rozpoznawanie emociji i wyrazanie ich w

konstruktywny sposob

» Jakie emocje odczuwam w zwigzku z pandemiq ¢

» W jakim natezeniue

» Jak je wyrazam?



Pomagaj dziecku rozpoznawac emocije

» ,,Wydaje misie, ze jestes smutna/przestraszony/zdenerwowana..”

» . Mam wrazenie, ze..."”

» ,,Wyobrazam sobie jak w tej sytuacji poczutes sie bardzo rozczarowany..”

» ,,Czy dobrze odczytuje, ze jestes ..2”"



Sposoby na wyrazenie

» napisanie o0 emocjach

» rozmowd

» narysowanie

» ptacz, krzyk



~Emocjom daj przestrzen,

zachowaniom daj granice” Eline Snel




Postawa samowspotczucio

,selfcompassion”

» wg Paula Gilberta, tworcy terapii
ukierunkowanej na wspotczucie ( CFT),
isfotg samowspotczucia jest zyczliwose
i wrazliwos$C na cierpienie wtasne i
iInnych

» postawa troski wobec samego siebie

» tagodne zachecanie i wspieraniu
siebie

» motywuje nas wtedy pragnienie

zapewnienia sobie dobrego zycia
zamiast leku (wewnetrzny krytyk)



Postawa samowspotczucia

Badania wskazujg na pozytywnq korelacje miedzy samowspotczuciem a:
» zadowoleniem z zyciq,

wtasng inicjatywaq,

optymizmem,

pewnosciqg siebie,

satysfakcjqg i szczesciem,

poczuciem wiezi spotecznej

vV v v v v Y

redukcjq perfekcjonizmu



Regulacja emociji — sposoby na

roztadowanie napiecia/niepokoju/ztosci

sport

taniec

sprzgtanie ©

spacer ©

gtebokie oddychanie

przyjmowanie postaw otwartych/mocy/sit

>
>
>
>
>
>
>

techniki uwaznosci



Techniki oddechowe

» Fala z ksigzki Eline Snel utatwiajgca nauke Eline Snel

gtebokiego oddychania
uwaznosc | spokoj zabki

Historie, gry i zabawy mindfulness

co}cma#o')



Technika oddechowa - Box Breathing

» opracowana dla amerykanskich
—r zotnierzy i policjantow

» uruchamia uktad przywspotczulny uktad
nerwowy

ﬁ » utatwia przejscie od stanu walko-
ucieczka do stanu relaksu i regeneracii

» zwalnia tetho

» wzmacnhia uktad odpornosciowy

» 4 sekundy —wdech, przytrzymanie,
wydech z klatki piersiowe], wydech z
jamy brzusznej



Plan wzmocnienia emocjonalnego

Cwiczenie:

Zapisz wszystkie pomysty na wartosciowe
spedzenie czasu/zadbanie o swoje sity fizyczne |
psychiczne dla bliskie] Ci osoby.




A. Kepinski, ,Lek” 1977, str.125

,Obnizenie
dynamiki
zZyciowej

subiektywnie
objawia sie
obnizeniem
nastroju”




Sposoby na negatywne mysli

» Pudetko na negatywne mysili

» Pudetko/stoik dobrych mysli i wdziecznosci



Cwiczenia

» Zapisz frzy mysli, ktore odbierajqg Ci site i wtdz je do pudetka negatywnych
mysli

» Zapisz frzy mysli, ktore dajg Ci site



Walizka ratunkowa -

dla rodzica i dziecka

» ulubione cytaty

» tO czego nauczytem/tam sie podczas
terapii

» ulubione zdjecia, wiersze, teksty
piosenek

» zapisane tytuty filmow
» ulubione zapachy

» muszelki, kamyki, suszone kwiaty



Znalezienie pasji i przyjemnych aktywnosci
- 8 inteligencji Gardnera




O tum, Tak Wirus Koronek kraine cztowieka chciat zdobyc

<11 = Centrum Terapii
Ii“ﬂlt& tyzm.pl Ctm Mutyzmu, Niesmiatosci i Leku

..aby inni us}yszel Twoje dziecko



,Rodzina rozwija sie najlepig] kiedy jej cztonkowie nie
pouczajq sie, tylko uczg od siebie nawzajem”

Jesper Jull

4

Rodzimma kwarantanna Nowakow

mutvzm Centrum Te.rapii' "
‘U“,\phl Ctm Mutyzmu, Niesmiatosci i Leku




,Jestes odwazniejszy niz przypuszczasz,
silniejszy niz Ci sie wydaje
i mgdrzejszy niz myslisz.”

., Kubus$ Puchatek” Alan Aleksander Milne



Nasze webinary:
59zt do 30.04 /79zt pozniej

» 6.05.90dz.17.30 - 19.00 mgr Dorota Czechowicz

Klucz do szczescia tkwi w umysle.

Pomoz swojemu dziecku zmienic myslenie lekowe na realistyczne i pozytywnel
» 8.05godz.14.00 -15.30 mgr Monika Andrzejewska

Jak wspierac rodziny w czasie pandemiie — webinar dla profesjonalistow

» 13.05godz. 17.30 - 19.00 mgr Dorota Czechowicz

Metoda matych krokdw drogqg do rozwoju komunikaciji i innych kompetenciji u dziecka z
zaburzeniem lekowym

» 20.05godz.17.30 - 19.00 mgr Dorota Czechowicz

Jak rodzic moze pomdc dziecku pokonac perfekcjonizm i cieszyC sie z swoich
osiggniecC.



6.05. godz.17.30 - 19.00 mgr Dorota Czechowicz
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5 zmlen'lc myslenle lqkowe
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13.05 godz. 17.30 - 19.00
mgr Dorota Czechowicz

j :

WEBINAR:
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20.05 godz.17.30 - 19.00 mgr Dorota Czechowicz

WEBINAR: | Py
. Jak rodzic moze

pomoc dziecku

4
L 9 pokonac
R " perfekcjonizm
. S, 0raz cieszyc sie
! Ctm Mutyzmcu IillesnzlaizscuL - : y b ze swoich osiagniec?
“ . Sl i




8.05 godz.14.00 -15.30 mgr Monika Andrzejewska

'f WEBINAR:

podczas SRR
pandemii? M e

Autyzmu, Niesmiatosci i L¢




12.05 - godz. 14.00 - 14.45
mgr Monika Andrzejewska

c m Centrum Terapii |
Mutyzmu, NieSmiatosciiLeku ~
e 4




Nasze standardowe szkolenia dla specjalistow i

nauczycieli
i

Teraz wszys
szkolenia

c m Centrum Terapii
Mutyzmu, Niesmiatosci i Leku

PR



Szkolenie dla rodzicow

9.05 godz.11.00 -14.30 ,,Mutyzm wybidrczy, niesmiatosc, lek — skuteczne
strategie rodzicielskie”



