Psycholog i pedagog szkolny polecal!

Juz wiele dni zyjemy w warunkach i emocjach, ktérych dotychczas nie doswiadczalismy. Zamknieci
czesto w niewielkich pomieszczeniach, bez szans na spotykanie w realu przyjaciét i znajomych.
doswiadczamy leku, strachu, ztosci. Mierzenie sie z zalewajacymi emocjami wymaga czesto naszych
zasobow, ktére w chwilach niepewnosci malejg i ubozejg. Starajmy sie rozpoznawac i nazywac
emocje, ktérych doswiadczamy, sprébujmy je zobaczy¢, ustysze¢, poczué. Bunt nie bedzie tu
dobrym sposobem na poradzenie sobie. Moze warto je zwyczajnie zaakceptowac, gdyz opdér wobec
czegos$, na co wplywu nie mamy tylko nas wyczerpuje mentalnie i fizycznie, nie niosgc zadnych
rozwigzan i ulgi. Probujmy akceptowac zastang rzeczywistosc.

Chciatabym zaproponowac¢ cos dla tych, ktoérzy nie majg jeszcze tak wielu umiejetnosci radzenia
sobie w zyciu, upuszczania w sposob akceptowalny spotecznie ztosci. To trudny czas dla dorostych,
ale opieki i wsparcia wymagajg tez dzieciaki. Pozornie spokojne, czy niezainteresowane, szukajg
wsparcia w kontaktach z réwiesnikami. By troche ukoi¢ galopade mysli, okietzna¢ emocje, wyciszyc
kiebigce sie wewnatrz emocje, proponuje ¢wiczenia uwaznosci, ktére by¢ moze stang sie
poczatkiem poszukania dla siebie strefy komfortu i bezpieczenstwa nie tylko na dzisiaj.

elementy treningu uwaznosci dla dzieci:
https://www.youtube.com/watch?v=18Sp0O_IyH2Q
dla nastolatkéw:
https://www.youtube.com/watch?v=00a0ZYNIxCl
dla dorostych:
https://www.youtube.com/watch?v=c-cpO7s- ml
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