Dla mam, bab¢, cio¢

i innych opiekunow
dzieci — pierwsza
pomoc psychologiczna
dla samej siebie

Krakow, 03.01.2023
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Aby moéc pomaga¢ dziecku w trud-
nej sytuacji, mamy, babcie, ciocie

i inni opiekunowie dzieci, koniecz-
nie muszg zadbac o siebie.

Zapewne znasz zasade korzystania
z masek tlenowych w samolocie

w sytuacji awaryjnej: “Najpierw
zal6z maske sobie, potem dziecku,
ktore masz pod opiekg — inaczej nie
bedziesz w stanie nikomu pomac”.

Dbajac o siebie, dbasz o innych.

Odpoczynek i korzystanie ze wspar-
cia pozwola Ci odzyskac sity i zaso-
by, dzieki czemu bedziesz bardziej
skutecznie wspierac¢ dziecko. Kilka
podpowiedzi od psychologow
pomoze Ci bardziej Swiadomie

opiekowac si¢ samg sobg.

MOZLIWE
REAKCJE
NA
SYTUACJE
TRUDNA

JAK DLUGO
TO MOZE
TRWAC?

By¢ moze, pomimo, ze jestes juz
w bezpiecznym miejscu, Twoje
cialo ciagle wysyla sygnaly alar-
mowe. Twoje ciato i umyst moga
reagowac w niezrozumiaty dla
Ciebie sposob. Mysli i uczucia,
ktore Ci towarzysza, wpltywaja na
stan Twojego organizmu. Mozesz
zamartwiac si¢ lub czu¢ rozdraz-
nienie, irytacje, zto$¢, niepokoj,
smutek, poczucie winy. Mozesz
odczuwac béle gtowy, miesni,
brzucha, zmiany apetytu, ostabie-
nie, kolatania serca, bezsenno$¢,
problemy z koncentracja uwagi,
zmeczenie. Pamietaj, ze stres, nie-
pokdj i objawy fizyczne, ktorych
doswiadczasz s3 zupelnie normalng

reakcja na nienormalng sytuacje.

Objawy cielesne i emocjonalne
powinny stopniowo stabng¢

w przeciagu kolejnych tygodni.
Jesli jednak tak si¢ nie dzieje, jestes
zmeczona cigglym napieciem

i uniemozliwia Ci to normalne
funkcjonowanie, nie wahaj sie
poszukac pomocy psychologicznej

czy lekarskie;j.



NIE
JESTES
SAMA

Pamietaj, bardzo duzo ludzi anga-
zuje sie w pomoc. Mozesz liczy¢ na

rézne inicjatywy, na przyktad tu:

https://zustricz.pl/
informacje-dla-cudzoziemcow/

https://oik.krakow.pl/

https://otwarty.
krakow.pl/centrum_wielokulturo-

we/250873,artykul,0 punkcie.html

Bycie w grupie, ktéra jednoczy,

to wazny warunek zdrowia psy-
chicznego. W bezpiecznej grupie
mozna otwarcie mowic¢ o swoich
uczuciach iznalez¢ wsparcie.
Warto dbac o sie¢ spoleczng, ktora
umozliwia wspdlne dzialania, daje
poczucie wspolnoty i wzajemnego

wsparcia.

DOSTEP
DO INFOR-
MACJI

Zastanow sie, ile wiadomoSci tak
naprawde potrzebujesz kazdego
dnia. Wystarczy tyle, by mie¢
rozeznanie w sytuacji. Dawkuj je
sobie, gdyz czesto wzmagaja juz
i tak duze napiecie. Nie pozwol,
bys stala si¢ niewolnikiem ser-
wisow informacyjnych, ciggle
aktualizowanych wiadomosci.
Selekcjonowanie informacji chroni
przed przytloczeniem i pozwala
zajacl sie codzienng aktywnoscig.

Obserwuj swoje mysli. Pamietaj,

ze mysli to nie fakty, nie zawsze sg
prawdg. Sprobuj zachowac dystans.
Jesli masz tendencje do zamar-
twiania si¢, mozesz wyprobowac
technike “Odkladanie zamartwia-

nia si¢ na péznie;j”.
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Odkladanie zamartwiania si¢
na pozniej

Jesli trudno Ci sie opedzi¢ od kata-
stroficznych mysli czy obrazéw,
wyznacz sobie 20 minut dzien-

nie o okreslonej porze dnia (np.

po obiedzie) na to, by pomyslec¢

o trudnych rzeczach.

Jesli zmartwienia zaczng Ci¢
meczyc¢, powiedz sobie “Pomysle
o tym po obiedzie” i kiedy przyj-
dzie ten czas, wro¢ do dreczacych
Cie obaw. Ustaw budzik, by
trzymac sie 20 minut, na ktére sie
ze sobg umowitas. W ten sposob
bedziesz mogta pomyslec o tym,
co Cie dreczy, ale zmartwienia
nie ‘rozlejg si¢’ na caty dzien i noc;

przejmiesz nad nimi kontrole.

Kiedy uswiadomisz sobie, ze
znoOw sie martwisz lub zape-

tlasz w mys$lach, ktére powoduja
napiecie, ponownie od16z je na
poZniej i jak najmocniej skoncen-
truj sie na “tu i teraz”, na percepcji
wrazen, na codziennych aktyw-
nosciach, na kontaktach z innymi.
Trenuj skupianie si¢ na tym, co
realne. Wyprobuj metode zwang
“5-4-3-2-1".

Metoda 5-4-3-2-1

Rozejrzyj si¢ i nazwij pie¢ rzeczy,
ktore widzisz; przyjrzyj im sie
dokladnie, jakby$ widziala je po raz
pierwszy. Dotknij czterech rzeczy,
skup si¢ przy tym na ich fakturze,
temperaturze, ksztalcie. Wstuchaj
sie w trzy rézne dzwiecki, nazwij

w mysSlach, co styszysz, zwroc
uwage czy zmieniajg sie w cza-
sie. Wyczuj dwa zapachy. Poczuj
jeden smak. Skup si¢ na kazdym

z tych doznan, daj sobie odczué

je w pelni, uwaznie. Jesli wracajg
niepokojace mysli, Ty cierpliwie

powracaj do ¢wiczenia zmystow.

DBANIE
O SIEBIE
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Jesli czujesz napiecie i nie wiesz
co ze sobg zrobic, skieruj uwage
na wszystko to, co zwykle spra-
wialo Ci szczegolng przyjemnos¢
— potrawy, piosenki, filmy.
Przypomnij sobie, co zwykle Ci
pomagato w trudnych chwilach

— moze to by¢ co$ naprawde zwy-
ktego, drobnego. Moze to by¢ czas
spedzony w samotnosci, aby skupic¢
mysSli i odpoczaé, spacer, stuchanie
muzyKki, taniec, Spiewanie, tre-
ning fizyczny, zrobienie makijazu
czy manicure, robdtka reczna,
pasjans karciany'' mozliwosci jest
bardzo wiele. Kiedy juz wiesz co
to jest, koniecznie wydziel sobie
codziennie cho¢by chwile na takg

czynnos§¢.

By¢ moze przychodzi Ci do glowy
myS$l — czy mam prawo si¢ cieszy¢
i sprawiac sobie przyjemnosci,
gdy na Swiecie tak Zle sie dzieje?
Pomysl wiec — czy Swiat bedzie
lepszy z wieksza liczbg 0sob, ktore
czuja si¢ Zle? A moze jednak bedzie
lepszy, gdy wiecej osob poczuje sie
dobrze? Nie czuj si¢ winna za to, Ze
udaje Ci si¢ oderwac od mys$lenia
o traumatycznych wydarzeniach

i cieszy¢ si¢ chwilg spokoju. W ten

spos6b nabierasz sit do dzialania.



Twoje cialo potrzebuje teraz wody
i tlenu.

Dbaj o nawodnienie, no$ ze sobg
butelke z wodg. Nawet niedlugi,
ale intensywny marsz pomoze Ci
si¢ dotleni€ i rozruszac napicte
miesnie. Spos6b oddychania ma
olbrzymi wplyw na funkcjono-
wanie organizmu. Oddychajac
Swiadomie mozesz bardzo wiele
zdziata¢ — uspokoic si¢ i skon-
centrowac. Wyprobuj “Technike
oddychania 3-3-6:

Technika oddychania 3-3-6

e przyjmij wygodna pozycje,

e wez gleboki wdech nosem
i policz w mys$lach do trzech,

e zatrzymaj oddech przez kolejne

trzy sekundy,

e zr6b dlugi, gleboki wydech —
liczac w myslach do szeSciu.

Powtorz kilka razy ¢wiczenie
w rytmie 3-3-6, powtarzajac sobie
w myS$lach co§ pozytywnego,

np. Jestem bezpieczna.

Stres generuje duze napiecie takze
na poziomie miesni. JeSli mozesz,
poswie¢ chwile na rozluznienie
swojego ciata. Zobaczysz jak wply-

nie to na Twoje samopoczucie.

Mini-trening relaksacji

Teraz sprobuj rozluzni¢ swoje
ciato. Zamknij oczy. Postaraj si¢
rozluzni¢ mi¢$nie prawej nogi —
stopy, tydki i uda. Zatrzymaj sie

na tym doznaniu. Teraz rozluZnij
lewg noge — stope, tydke i udo.
Zatrzymaj si¢. RozluZnij miesnie
miednicy, brzucha. Postaraj sie
rozluzni¢ mi¢$nie prawej reki —
dton, przedramie i ramie. Teraz
lewa reka — dlon, przedramie

i ramie. RozluZnij mieSnie plecow,
idac powoli od czesci ledZwiowej
do miesni szyi. Zatrzyma,j sie.
Powt6rz dwa razy wczesniejsze
¢wiczenie oddechowe w rytmie
3-3-6. Teraz rozluZnij mie¢snie
karku i glowy — rozluznij czoto,
policzki, Zzuchwe i usta. Skup si¢ na
doznaniach rozluznionego ciata. Po
chwili, otw6rz oczy i powtorz kilka

razy ¢wiczenie oddechowe 3-3-6.

Podsumowujac:

e rozumiejac swoje doznania

i przezycia,

e jedli trzeba, zwracajac sie

o pomoc do innych,

e kierujac uwage na wybrane
informacje,

e skupiajac sie na ,tu i teraz”,
e dbajgc o siebie,

e relaksujac sie,

zwiekszasz poczucie kontroli
nad sytuacjg i poprawiasz swoje
samopoczucie.

Pamietaj:

Jestes wazna, jestes wyjgtkowa, jestes
potrzebna, dbaj o siebie.



CO MOZE
Cl POMOC?
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Regularny rytm dnia — stale
godziny snu i positkow

Odpowiednie nawodnienie

Minimum jeden spacer dzien-
nie — najlepiej wsrod zieleni,

w parku

Regularne, proste ¢wiczenia
fizyczne, cho¢by 10 minut
dziennie

Ulubione potrawy

Wspo6lne gotowanie i/lub cele-

browanie wspolnych positkow

Zapachy zwiazane z dobrymi
wspomnieniami (Swieczki zapa-

chowe, przyprawy, rosliny)

Inicjowanie kontaktow

towarzyskich

Skupienie na pozytywnych
aspektach takich jak: solidar-
no$¢ miedzy ludZmi, chec
niesienia pomocy, gotowos¢ do

wspierania sie

Czas spedzony w samotnosci,
w ramach potrzeb, aby skupic

mys$li, odpoczac

Dbanie o wilasne drobne przy-
jemnosci i relaks

Ekspresja tworcza — wyrazanie
przezy¢ poprzez pisanie, malo-

wanie, taniec i in. aktywnosci

Cwiczenie relaksujacego
oddechu

Trenowanie skupienia na “tu

i teraz” poprzez proste aktyw-
nosci, np.:

- szukanie w otoczeniu przed-
miotéw wg wybranej kategorii,
np. na spacerze policz srebrne
samochody, osoby w czapce,
kolorowe torby, etc.

- skupienie si¢ na obserwa-

¢ji przyrody, nastuchiwaniu

dzwickow, Spiewu ptakow
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