STRES – sposoby na redukcję stresu
STRES jest reakcją organizmu na zewnętrzne bodźce, które wymagają od nas szybkiej adaptacji do aktualnych warunków. Uważany jest za doświadczenie nieprzyjemne, powodujące fizyczny i psychiczny dyskomfort.
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Tak naprawdę stres może być pozytywny i negatywny: 

· Eustres – stres korzystny - to stres pozytywnie mobilizujący do działania (pozwala podejmować działania, realizować cele).
· Dystres – stres szkodliwy – jest reakcją organizmu na zagrożenie, utrudnienie lub niemożność realizacji ważnych celów i zadań człowieka, może prowadzić do wyczerpania.

FAZY STRESU według Hansa Salyego:

· Faza alarmowa. Początkowa, alarmowa reakcja zaskoczenia i konfrontacji z nową sytuacją. Wyróżniamy w niej dwie subfazy: 

· Stadium szoku.
· Stadium przeciwdziałania szokowi. Człowiek podejmuje wysiłki obronne.

· Faza odporności (adaptacji). Organizm uczy się skutecznie i bez nadmiernych zaburzeń radzić sobie ze stresorem. Jeśli organizm poradzi sobie z trudną sytuacją wszystko wraca do normy. W innym wypadku następuje trzecia faza.

· Faza wyczerpania. Stałe pobudzenie całego organizmu (przewlekły stres) prowadzi do wyczerpania zasobów odpornościowych, co może prowadzić do chorób psychosomatycznych. W szczególnych wypadkach prowadzi nawet do śmierci.
Działanie niepożądane przynosi więc stres zbyt silny (przekraczający indywidualne możliwości adaptacyjne jednostki) lub zbyt długotrwały. Stres umiarkowany zwiększa możliwości radzenia sobie z wymaganiami adaptacyjnymi otoczenia, dzięki czemu umożliwia rozwój psychiczny. 
Do tej pory najbardziej stresujące było (wg Thomas Holmes i Richard Rahe): śmierć współmałżonka, rozwód, ślub, utrata pracy… 

Dzisiaj trudna jest dla nas wszystkich sytuacja epidemiologiczna – związana z COVID-19  – a więc utrata poczucia kontroli, bezradność, lęk o zdrowie swoje i rodziny, lęk o utrzymanie pracy/stres związany z utratą pracy, ograniczenia w aktywności, konieczność pozostawania w domu (poczucie osamotnienia albo stres związany z ciągłym przebywaniem z małżonkiem/żoną, nie radzenie sobie z emocjami swoimi i emocjami dzieci…) . 
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JAK SOBIE RADZIĆ ZE STRESEM ?
1. Odpowiednia dieta 
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Osoby narażone na stres powinny zadbać o to, by na ich talerzach znalazły się produkty bogate w magnez (np. kakao, gorzka czekolada, orzechy i pestki), potas (banany, ziemniaki, strączki), cynk (pestki dyni, strączki, orzechy, jajka), wapń (przetwory mlecze, produkty zbożowe) oraz witaminy z grupy B (mięso i podroby, ryby, strączki, zboża). Ważne są także nienasycone kwasy tłuszczowe, które znajdziemy w olejach roślinnych i nasionach oraz rybach morskich i owocach morza.
2. Aktywność fizyczna
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Regularnie uprawiany wysiłek fizyczny pomaga radzić sobie ze stresem. Ruch jest dobry zarówno dla ciała, jak i dla umysłu. W trakcie treningu skupiamy się na ćwiczeniach, zapominając o sytuacjach stresowych. Odpowiedni ruch pozwala nam też się zrelaksować i odprężyć.

3. Muzykoterapia 
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Spokojna muzyka pozwala się zrelaksować, uspokaja i wycisza emocje. Słuchaj ulubionej muzyki, odgłosów natury, jak dźwięków padającego deszczu, śpiewu ptaków… Zadbaj o komfort, wygodną pozycję, wyciszenie.
4. Techniki oddechowe 
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Głębokie oddychanie pomaga obniżyć poziom stresu, tlenić organizm, wyciszyć emocje. Powietrze należy wdychać nosem, wstrzymać na 1-2 sekundy i powoli wydychać ustami (w pozycji leżącej lub siedzącej) – należy pamiętać o pracy przepony, aby powietrze wchodziło głęboko (oddychanie żebrowo-brzuszno-przeponowe), a nie pozostawało na wysokości klatki piersiowej (oddychanie obojczykowo-żebrowe).

5. Aromaterapia
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Relaksacja zapachem jest przyjemna i skuteczna – zmysł powonienia ma ścisły związek z tą częścią mózgu, która odpowiada za emocje.
6. Techniki relaksacyjne
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Głównym celem technik relaksacyjnych jest wprowadzenie w stan odprężenia i dobrego samopoczucia fizycznego oraz psychicznego. Relaks jest jednym ze sposobów na łagodzenie napięcia emocjonalnego i stresu – zjawisk obecnych w życiu codziennym, także u dzieci i młodzieży. Trening relaksacyjny wzmacnia koncentrację uwagi, rozwija wyobraźnię, redukuje lęki i agresję, poprawia relacje w grupie.
Najbardziej popularne techniki relaksacyjne to relaksacja według Jacobsona (wprowadzenie ciała w stan odprężenia poprzez rozluźnienie mięśni) oraz trening autogenny Schultza (wywoływanie poprzez autosugestię stanu podobnego do hipnozy, prowadzący do głębokiej relaksacji)
A oto kilka propozycji dla dzieci
W pracy z dziećmi ważne jest, aby zadbać o komfort i wyciszenie dziecka, najlepiej przyjąć pozycję leżącą lub siedzącą (ale wygodną), dostosowywać ćwiczenia i ich czas trwania odpowiednio do wieku (im młodsze dziecko, tym krócej). Dzieci chętnie relaksują się w oparciu o różne historyjki, bajki…
PSZCZOŁA SŁODUSZKA


Posłuchajcie bajki o pszczole Słoduszce. Postarajcie się przeżyć to, co ona. „Było lato, słońce mocno grzało. Pachniały kwiaty. Słoduszka od rana zbierała z kwiatów słodki nektar. Musiała bardzo szybko poruszać skrzydełkami. Poczuła zmęczenie. Ile to jeszcze kwiatów muszę odwiedzić? Zaczęła liczyć: 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10. Słoduszce zaczął się plątać język, położyła się wygodnie na dużym liściu, rozluźniła zmęczone nóżki i łapki, zamknęła oczy. Jej brzuszek zaczął spokojnie oddychać. Jak mi dobrze. Moja prawa łapka staje się coraz cięższa, nie chce mi się jej podnieść. Moja lewa łapka staje się leniwa, nie chce mi się jej podnieść. Tylko mój brzuch równiutko, spokojnie oddycha. Prawa noga z przyczepionym woreczkiem miodu staje się ciężka, coraz cięższa i cięższa. Lewa noga, też z woreczkiem miodu staje się ciężka. Nie chce mi się jej podnieść. Głowa jest tak wygodnie ułożona. Jestem spokojna, słyszę spokojną muzykę. Czuję jak słońce ogrzewa moje nogi i łapki. Jest mi coraz cieplej. Jestem spokojna. Czuję się bezpiecznie. Ogarnia mnie senność. Zasypiam, zasypiam, zasypiam”.

Adaptacja treningu autogennego Schultza

MOTYL


Zapraszam was do w podróż do krainy fantazji, w czasie której spotkacie pewne zwierzę. Zwierzę to rodzi się jakby dwukrotnie. Za każdym razem wygląda inaczej. Kiedy rodzi się po raz drugi, wtedy może żeglować w powietrzu na swoich przepięknych skrzydłach. Często podziwiamy wspaniałe kolory i wzory na jego skrzydłach. Nie zdradzajcie, o jakim zwierzęciu mówię. Usiądźcie spokojnie, zamknijcie oczy. Oddychajcie głęboko i spokojnie. Wyobraźcie sobie, że każdy z was jest zmęczoną małą gąsienicą. Leżycie spokojnie i cicho, otulenie mnóstwem cienkich jedwabnych nitek – jak pod chroniącą was kołdrą. Podczas gdy śpicie, wasze ciało rośnie. Wkrótce nadejdzie czas kiedy wyjdziecie ze swojej bezpiecznej otoczki jako motyle. Na wiosnę obudzicie się ze swojego snu i zobaczycie, jak przez kokon przebija kolorowe światło słońca. Światło to jest piękne i ciepłe. Macie ochotę opuścić ciemności swojego kokonu. Wyobraźcie sobie, jak kokon otwiera się z jednego końca. Bardzo powoli wychodzicie z kokonu, w którym tak długo byliście. Każdy jest teraz przepięknym motylem. Siadacie i rozpościeracie swoje skrzydła. Robicie to bardzo, bardzo powoli, ponieważ skrzydła są jeszcze wilgotne i muszą wyschnąć. Rozpościeracie skrzydła i zauważacie, że są lśniące, kolorowe i mają piękne wzorki. Czujecie siłę w swoich małych skrzydłach i chcecie sprawdzić, jak można dzięki nim latać. Zaczynacie swój pierwszy lot. Zauważacie, że możecie sterować lotem. Upajacie się uczuciem, że możecie poruszać skrzydłami. Lecicie w ciepłym słońcu. Wyglądacie jak latający kwiat. Dokąd polecicie? (1 minuta).Teraz wiecie, że możecie polegać na swoich pięknych skrzydłach. Wylądujcie gdzieś na ziemi i otulcie się skrzydłami, jak płaszczem. Przybieżcie teraz swoją ludzką postać. Zachowajcie w pamięci lekkość i piękno swojego lotu. Przeciągnijcie się, otwórzcie oczy i bądźcie znowu tutaj – orzeźwieni i pełni energii.
K. Vopel, Latający dywan. Łatwiejsza nauka dzięki odprężeniu. Ćwiczenia dla dzieci od 6 do 12 roku życia, tom I
KRYSZTAŁOWA GÓRA     
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Wejdź na swoją ścieżkę i powędruj aż do Drzewa Kłopotów. Czy masz dziś jakieś nieprzyjemne sprawy, które chciałbyś na nim zawiesić?… A teraz idź do ogrodu. Kiedy miniesz furtkę, ujrzysz żwirową dróżkę, skręcającą w bok. Idąc nią, zobaczysz, jak wijąc się, prowadzi między cudownymi kwiatami, krzakami i bujnymi zaroślami… Wkrótce dotrzesz do płotu, a wtedy zobaczysz za nim wspaniałą górę, mieniącą się wszystkimi kolorami, jakby była z kryształu. Podchodząc bliżej, widzisz, że w górze są już wykute stopnie, postanawiasz więc wspiąć się na szczyt. Wchodząc na pierwszy stopień, stwierdzasz, że u podnóża góry wszystko jest czerwone. Z jednej strony kwitną karmazynowe kwiaty, z drugiej gałęzie drzewek uginają się pod dorodnymi czereśniami. Kwiaty rozsiewają wokół siebie egzotyczny zapach, a kiedy zrywasz jedną czereśnię i wkładasz do ust… aaach, cóż za cudowny smak!… Robisz kilka następnych kroków po stopniach Kryształowej Góry i widzisz, że teraz otacza cię barwa pomarańczowa… Można by pomyśleć, że znalazłeś się w gaju pomarańczowym, tyle jest dookoła drzewek, których gałęzie chylą się ku ziemi pod ciężarem owoców. Może masz ochotę poczęstować się pomarańczą, posmakować jej żywego soku… nie krępuj się… Kilka kolejnych stopni wprowadza cię w warstwę jaskrawożółtą. Wszędzie pełno jest żółtych kwiatów… wysokich, niskich, dużych, małych… Z boku widać niewielki strumyk, więc postanawiasz przysiąść na chwilę i ochłodzić się… Nabierasz w dłonie wody w cieniu drzewka cytrynowego, a jego rześki zapach odświeża cię jeszcze bardziej… Kilka schodków wyżej zaczyna się kraina bujnej zieleni. Zupełnie jakbyś się znalazł w lesie podzwrotnikowym, w którym fruwa mnóstwo różnobarwnych ptaków, a spomiędzy drzew pozdrawiają cię wszystkie ulubione zwierzęta… Kiedy zrobisz jeszcze kilka kroków w górę, otoczy cię błękit; jeszcze nigdy dotąd nie widziałeś błękitu tak czystego i pięknego… Po jednej stronie góry chlupoczą fale morza, a między nimi wesoło dokazują delfiny. Zanurzasz się w morskiej wodzie, pływasz i bawisz się z delfinami… Kiedy wracasz na stopnie Kryształowej Góry, wchodzisz po nich w krainę fioletu… Masz wrażenie, że stąpasz po wielkim ametyście, w którym rozszczepia się światło, a wszystko dookoła mieni się i skrzy!… A kiedy wreszcie staniesz na samym szczycie, otoczy cię… jaskrawa biel. To tutaj mieszkają wszystkie twoje najtajniejsze marzenia i najskrytsze sny, tutaj chronią się wszystkie ukochane przez ciebie rzeczy: aniołowie, wróżki, chmury i promyki słoneczne… Wszystko, czego zdarzyło ci się zapragnąć, jest przed tobą, skąpane w roziskrzonej bieli… Rozkoszuj się teraz przez chwilę swoją Kryształową Górą… Czas już wracać, ale najpierw podziękuj jej za to, że jest tutaj i zawsze chętnie czeka na twoje odwiedziny… Przy furtce trzeba też podziękować ogrodowi za to, że jest, że czeka…

J. Day, Twórcza wizualizacja dla dzieci
Dzieci bardzo lubią różnego rodzaju MASAŻYKI – należy pamiętać, iż dłonie masującego muszą być ciepłe, a ruchy przyjemne i kojące. Wskazane są ruchy typu przesuwanie, ugniatanie, oklepywanie, ruchy koliste. Można wymyślać własne historyjki, adekwatnie do potrzeb dziecka. Poniżej podajemy znane i lubiane wierszowani do masażyków dla dzieci.
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IDZIE PANI, WIETRZYK WIEJE

Dziecko zwrócone do nas plecami. 
Idzie pani: tup, tup, tup, 
(Na przemian z wyczuciem stukamy w jego plecy opuszkami palców wskazujących)
dziadek z laską: stuk, stuk, stuk, 
(delikatnie stukamy zgiętym palcem)
skacze dziecko: hop, hop, hop, 
(naśladujemy dłonią skoki, na przemian opierając ją na przegubie i na palcach)
żaba robi długi skok. 
(z wyczuciem klepiemy dwie odległe części ciała dziecka np. stopy i głowę) 
Wieje wietrzyk: fiu, fiu, fiu, 
(dmuchamy w jedno i w drugie ucho dziecka)
kropi deszczyk: puk, puk, puk, 
(delikatnie stukamy w jego plecy wszystkimi palcami)
deszcz ze śniegiem: chlup, chlup, chlup, 
(klepiemy dziecko po plecach dłońmi złożonymi w „miseczki”)
a grad w szyby łup, łup, łup. 
(lekko stukamy dłońmi zwiniętymi w pięści)
Świeci słonko, (gładzimy wewnętrzną stroną dłoni ruchem kolistym)
wieje wietrzyk, (dmuchamy we włosy dziecka)
pada deszczyk.([z wyczuciem stukamy opuszkami palców w jego plecy)
Czujesz dreszczyk? (leciutko szczypiemy w kark)
RAK
Dziecko zwrócone do nas twarzą

Idzie, idzie rak (Spacerujemy palcami: kciukiem i wskazującym po ręce dziecka)
Czasem naprzód, czasem wspak (odpowiednio zmieniając kierunek ruchu)

Idzie rak nieborak (Spacerujemy jak na początku)

Jak uszczypnie będzie znak (delikatnie i z humorem naśladujemy szczypanie)

Anna Kowalik i Lucyna Morawiec
