Jak mozna radzic sobie

Z emocjami?

Poniewaz emocje wyzwalajg szereg zmian somatycznych: przyspieszenie lub
zwolnienie akcji serca, napiecie lub rozluznienie migsni, blado$¢ lub zaczerwienienie
skéry, ekspresja mimiczna oraz ciata (zgarbienie, sztywno$¢); to znaczy, ze mozemy
za pomoca swojego ciata wptywac na ich odczuwanie. Specyficzne napiecie migsni
wystepuje w okreslonych emocjach np. kiedy sie ztoscimy, aktywujemy miesnie twarzy,
ktore sg odpowiedzialne za ekspresje ztosci. Kiedy czujemy sie przyttoczeni i smutni
— garbimy sie. Cho¢ nie jestesmy w stanie bezposrednio opanowaé bladosci czy
zaczerwienienia skoéry, to jestesmy w stanie napieciem miesniowym czesciowo wptynagé
na to, co czujemy, a na pewno ztagodzi¢ emocje.

Trening oddechowy skupiony jest na uspokojeniu akcji serca (w przypadku
pojawienia sie leku, ztosci). Dzieki $wiadomym ruchom przepony i uwaznemu
oddychaniu, odptywamy myslami od emocji i wygtuszamy jej efekty, dajac ciatu znadé,
ze nie ma powodu do ich odczuwania.

Regulacja emociji jest bardzo wazna, szczegodlnie jesli chcemy sie uczy¢. Prawo
Yerkesa-Dodsona méwi, ze zbyt duze pobudzenie (lub zbyt mate!) moze wptywaé
negatywnie na rozwigzywanie zadan. Do tych trudnych zaleca sie mniejsze pobudzenie,
a do prostych — wieksze. Jednak kazda czynnos¢ ma swoje optymalne pobudzenie.

Na nauke nie wptywa tylko samo pobudzenie, ale réwniez stres i lek. Dtugotrwaty
stres i lek wptywajg na hipokamp, ktory jest waznym elementem mdzgu z punktu
widzenia pamigci. Hipokamp moze ulega¢ uszkodzeniom, co efekcie prowadzi do
problemoéw z naukg oraz depresji.

Czasami dzieci nie komunikujg wprost tego, ze odczuwajg stres. Rodzic moze
natomiast zaobserwowac somatyczne nastepstwa stresu np.: problemy z trawieniem,
problemy ze snem, nocne moczenie sig, béle brzucha, przewlekte bdle roznych czesci
ciata (bez podtoza medycznego), jgkanie sie, rozdraznienie, napady ztoéci lub smutku.
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Trening oddechowy

1. Podczas oddychania przepong (potéz reke na brzuchu pod klatkg
piersiowg i poczuj ruszajacy sie przy oddychaniu przepone) powoli
nabierz powietrze nosem, liczgc do pieciu.

2. Nastepnie wstrzymaj oddech, liczagc do pieciu.

3. Powoli wypus¢ powietrze, nosem lub ustami, jak wolisz, ponownie liczac do
pieciu (lub wiecej, jesli zajmuje Ci to wiecej czasu), pamietajgc, aby wypuscic¢
z ptuc cate powietrze.

4. Nastepnie wez dwa kolejne oddechy w swoim naturalnym tempie, po czym
powtoérz kroki od 1 do 3.

5. Cwiczenie wykonuj przez ok. 5 minut. Powinno zawieraé co najmniej 10
sekwencji wdychania, wstrzymywania i wydychania. Unikaj gwattownego nabierania
powietrza i jego wydychania — moze to powodowac zawroty gtowy.

Trening oddechowy - wyciszenie

1. Usigdz lub przyjmij wygodng pozycje pétlezacy (ale nie lezgcy).
Rece mozesz oprze¢ o uda, nie krzyzuj ich przy klatce piersiowe;j.

2. Nastepnie zamknij oczy i postaraj sie uspokoi¢ oddech — powolne
oddechy i powolne wydechy. Na razie skup sie na oddychaniu.

3. W pewnym momencie zaczniesz mysle¢ o sprawach biezgcych, o tym, co
styszysz za oknem i w sgsiednim pokoju. Pozwél tym myslom odptyng¢ od Ciebie.

4. Celem ¢wiczenia jest pozostanie w ,pustce”, bez mysli, bez skupiania sie na
oddechu, dzwiekach i smakach. Im trudniej Ci wytrzyma¢ w takiej pozycji, tym
wieksze prawdopodobienstwo, ze dotychczas doswiadczytes zbyt duzej stymulaciji.

5. Zacznij od 5 minut dziennie, potem z tatwoscig przyjdzie Ci osiggniecie 30 minut.

Trening uwaznosci

1. Trening uwaznosci moze dotyczy¢: jedzenia, stuchania, dotyku,
$ledzenia czynnosci.
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