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Drodzy Czytelnicy,

Informacje zawarte w Biuletynie naszej Poradni adresowane sq przede
wszystkim do pedagogdow, nauczycieli wychowawcow oraz dyrektoréow
placowek oswiatowych miasta Krakowa.

W niniejszym przedswigtecznym wydaniu pragniemy zwrdci¢ uwage
Czytelnikow na istote odpornosci psychicznej i jej roli w naszym Zzyciu,
szczegolnie w obecnej sytuacji epidemiologicznej. Gorgco zachecamy do
zapoznania sie z bardzo ciekawymi artykutami na ten temat. Pragniemy
przypomniec¢ o konferencjach organizowanych przez naszq Poradnie z cyklu
,Mozg w czasie pandemii” oraz serdecznie zacheci¢ do wystuchania ich.
Informujemy takze o telefonicznym dyZzurze wsparcia petnionym przez
pracownikéw Poradni. Przypominamy réwnieZ o nowej organizacji pracy
Poradni ze wzgledu na utrzymujqcy sie stan epidemii.

Zyczymy mitej lektury!



http://www.poradnia-psychologiczna.com/

ODPORNOSC PSYCHICZNA - BRAKUJACE OGNIWO

Sq takie osoby o ktorych moglibysmy powiedzied, zZe idq przez zycie jak burza,
wszystko sptywa po nich jak po przystowiowej kaczce, nie poddajg sie przeciwnosciom.
Ale sq i tacy wsrod nas ktorym wiatr wieje w oczy, ciggle majq pod gorke, a ich szklanki
sq zazwyczaj do potowy puste. Dlaczego tak si¢ dzieje? Na jakiej loterii los wygrali Ci
pierwsi i czy kazdy moze taki los wyciggngc¢? Nauczyc sie by¢... no wlasnie by¢ jakim?
Silnym? Dajgcym rade? Jak to sie robi i co to jest?

Odpornos¢ Psychiczna
Termin odporno$¢ psychiczna wydaje si¢ by¢ dos$¢ jasnym 1 intuicyjnym pojeciem, ktore
wszyscy wydaja si¢ rozumie¢. Kazdy z nas ma wyobrazenie osoby odpornej psychicznie ale i
takiej ktéra psychicznie odporna nie jest. Mozemy sobie pomoc jeszcze bardziej wyobrazi¢ ten
termin poréwnujac odpornos$¢ psychiczng do tej odpornosci na wszelkie choroby i wirusy.
Podobnie jak w przypadku odpornosci immunologicznej osoby odporne psychicznie nie
odchorowuje¢ trudnych sytuacji, ktore sg ich udzialem, nie przyjmuja si¢, mozna by powiedziec,
ze trudnosci 1 przeciwienstwa ich nie ruszaja, a paradoksalnie wzmacniajg jeszcze bardzie;j.
Natomiast osoby ktére majg staby uktad odpornosciowy czgsto choruja, podobnie osoby, ktore
nie sg odporne psychicznie odchorowuja wszystkie trudne sytuacje, ktore im si¢ przydarzaja. |
podobnie jak w przypadku immunologii méwimy o nich, ze sa podatni i wrazliwi. Psychicznie
wrazliwi.
Byta metafora teraz definicja. Jak w takim razie definiujemy odporno$¢ psychiczng?
W ksigzce Petera Clougha i Douga Strucharczyka ,,Odporno$¢ Psychiczna — badania i rozwd;)”
mozemy znalez¢ takg definicje:
“Odpornos¢ Psychiczna stanowi ceche osobowosci, determinujgcg w znacznym stopniu sposob,
w jaki ludzie reagujq na wyzwania, stres i presje, niezaleznie od okolicznosci”.(Clough &
Strycharczyk 2012)
Z jednej wigc strony mamy jasng definicje odpornosci psychicznej ale z drugiej, co moze
jeszcze wazniejsze mamy model odpornosci psychicznej, ktory w jasny sposob pokazuje jakie
elementy s3 odpowiedzialne za naszg sit¢ mentalna.

CZTERY ELEMENTY ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ

Zaproponowany przez Petera Clougha i Keitha Earlea model odpornosci psychicznej opisuje
cztery elementy, ktore determinujg indywidualng odporno$¢ psychiczng. Te elementy to
kontrola (ang. control), zaangazowanie (ang. commitment), reakcja na wyzwania (ang.
challenge) oraz pewnos¢ siebie (ang. confidence).

Kontrola (Control)

Kontrola rozumiana jest jako to zakres, w ktorym osoba czuje, ze steruje swoim zyciem, jest to
W pewnym sensie nasze poczucie sprawczosci i wpltywu na wilasne zycie. Niektore osoby
wierza, ze moga wywrze¢ znaczacy wptyw na swoje srodowisko.

Z drugiej strony sa osoby ktore sa przekonane ze wigkszo$¢ zdarzen, ktorych sa czgéciag dzieje
si¢ poza ich osobistg kontrolg oraz ze nie sg w stanie wywrze¢ jakiegokolwiek wptywu zaréwno
na samych siebie, jak 1 na innych. W przypadku kontroli méwimy o jej dwoch wymiarach:
kontroli emocji oraz kontroli nad zyciem (wspomniane poczucie sprawczosci).



Zaangazowanie (Commitment)
To drugi komponent modelu zaproponowanego przez Clough'a i Earle'a. Zaangazowanie jest
rozumiane jako umiejetno$¢ angazowania si¢ w zadania oraz wytrwalo$¢ 1 konsekwencja w
realizacji celow. Poszczegdlne osoby réznig si¢ pomigdzy sobg umiejetnoscia koncentrowania
si¢ na celach lub realizowanych zadaniach. Niektorzy tatwo sie rozpraszaja, nudza lub
koncentruja swoja uwage na innych celach, podczas gdy inni s3 w stanie latwiej wytrwaé¢ w
zamierzeniach, nie zniechecajg si¢ 1 doprowadzaja kazdy cel czy zadanie do konca.

Wyzwanie (Challenge)
Trzeci element modelu to wyzwania. Ludzie r6éznig si¢ swoich podejsciach do wyzwan.
Niektorzy uwazaja wyzwania 1 problemy za szanse, okazje do rozwoju, uczenia si¢ natomiast
inni sktaniajg si¢ do postrzegania wyzwania jako zagrozenia.
Ten komponent pokazuje w jakim stopniu dana osoba sklonna jest postrzega¢ wyzwanie jako
szans¢. Osoby osiggajace wysokie wyniki na tej skali majg tendencje do aktywnego
wyszukiwania sytuacji umozliwiajacych samodzielny rozwoj, podczas gdy osoby notujace
niskie wyniki bedg unikac¢ takich sytuacji — ze strachu przed porazka lub niecheci do wysitku.

Pewnos¢ siebie (Confidence)
Ostatni element modelu 4C to pewnos$¢ siebie. Osoby o wysokiej pewnos$ci siebie wierzg w
sukces realizowanych zadan, sg pewne swoich kompetencji i umiejetnosci, chetnie biorg na
siebie odpowiedzialno$¢, maja wysokie poczucie wiasnej wartosci. Osoby o niskiej pewnosci
siebie nie do$¢, ze s3a niepewne swoich kwalifikacji to jeszcze maja obawy przed
wypowiadaniem si¢, bronieniem swoich racji. Czesto si¢ poréwnuja, nie majg zaufania do
swojego sposobu dziatania. W przypadku pewnosci siebie méwimy zaré6wno o wierze we
wlasne umiejetnosci jak 1 o pewnosci siebie, Smiatosci w relacjach interpersonalnych.

DLACZEGO ODPORNOSC PSYCHICZNA JEST WAZNA?
Skoro juz w definicji autorzy podaja, ze odpornos¢ psychiczna pomaga nam radzi¢ sobie ze
stresem, presja 1 wyzwaniami to warto o niej powaznie pomysle¢. Przeciez stresu 1 nowych
wyzwah w naszym zyciu nie brakuje, przeciwnie jest ich coraz wigcej. Odporno$¢ psychiczng
mozna by wobec tego poréwna¢ do parasola, ktory chroni nas przed deszczem. Tyle, ze w
przypadku parasola mentalnego tym deszczem s3a wszelkie przeciwno$ci, problemy
niepowodzenia jakich do$§wiadczamy w naszym zyciu. Ale nie tylko. Odporno$¢ psychiczna
przydaje nam si¢ rowniez w chwilach zwatpienia, gdy znajdujemy si¢ na rozdrozu lub czujemy
si¢ wypaleni. W takich sytuacjach to nie kompetencje, wyksztalcenie czy rdzne kursy ale
wtlasnie nasza sila mentalna, nasza odporno$¢ psychiczna jest nam bardzo potrzebna. To ona jest
brakujagcym ogniwem, szczegélnie w momentach gdy zadne intelektualne sposoby nie sg
wstanie pchna¢ nas do przodu, kiedy zamieramy i czujemy, ze tracimy kontrol¢ nad naszym
zyciem.
Na co jeszcze wplywa odporno$¢ psychiczna? Badania potwierdzaja jej znaczacy wplyw na
efektywnos¢ osobista, przyjmowanie pozytywnych wzorcéw zachowan i pozytywne nastawienie
do zycia, optymizm ale rowniez motywacj¢ czy chocby aspiracje.
Mozemy wigc stwierdzi¢, ze odpornos¢ psychiczna jest wazna i1 odgrywa tez znaczaca role w
naszym zyciu.

POMIEDZY ODPORNOSCIA W WRAZLIWOSCIA

Z jednej strony méwmy o osobach odpornych psychicznie, a z drugiej o wrazliwosci
psychicznej. Tak jak pisatam wyzej osoby psychicznie wrazliwe to ludzie ktorzy przede
wszystkim ponosza duze koszty emocjonalne zycia czyli innymi stowy odchorowuja to co im
si¢ w zyciu przydarza.

Mozemy znowu si¢ postuzy¢ pewng metaforg. Otdéz ludzie odporni psychicznie majg wokot
siebie taka ochronng bariere, kule. Dzigki tej ochronie wszystko to co przezywaja nie dotyka ich
bezposrednio tylko jest zatrzymywana przez t3 barierg, dzigki czemu moga zachowac



odpowiednig perspektywe 1 dystans do przezywanych sytuacji 1 zdarzen. Osoby ktére sg
wrazliwe psychicznie albo nie majg takiej ochrony albo jest ona bardzo popgkana wobec tego
wszystkie zdarzenia dotykaja ich bezposrednio 1 bardzo mocno, co sprawia, ze ponosza duze
koszty emocjonalne wszystkiego co im si¢ w Zyciu przytrafia.

Moze by¢ tez tak, ze sg takie aspekty naszego zycia lub sytuacje w ktérych radzimy sobie lepiej,
a w innych gorzej. To zapewne oznacza, ze nasza odporno$¢ psychiczna jest na Srednim
poziomie lub, ze w pewnych obszarach ktore odpowiadajg za nasza odpornos¢ psychiczng
radzimy sobie lepiej a w innych gorzej. Jak wyglada nasz kula ochronna? Ma takie obszary,
ktore sg jednolite 1 nie popekana 1 to w nich radzimy sobie znakomicie, ale ma tez takie w
ktorych radzimy sobie gorzej i to s3 te peknigcia i obszary wrazliwe.

No dobrze, a co jesli dojdziemy do wnioskow, ze mamy tych peknie¢ za duzo? Dobra
wiadomos¢ jest taka, ze nad odpornos$cia psychiczng mozna pracowaé, mozna ja rozwijac.

ROZWIJANIE ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ

Odporno$¢ psychiczna determinuje nasz sposdb myslenia, ktory to ma wptyw na nasze odczucia
1 zachowanie. Stad jakakolwiek praca nad rozwojem Odpornosci Psychicznej zaczyna si¢ od
naszego nastawienia wobec otaczajacej nas rzeczywisto$ci. Zmieniajac nasze nastawienie,
zmieniamy nasz stosunek do danego wydarzenia/sytuacji co w konsekwencji determinuje nasze
zachowanie.

Jedng z kluczowych kwestii jest ‘czy zmieniamy indywidualng odpornosc¢ psychiczng czy tez po
prostu wyposazamy kogo$ w narzedzia i techniki, ktore umozliwiajq im zachowywanie sig jako
osoba odporna psychicznie’.

Kazdy z nas jest obdarzony pewng silg i odpornoscig psychiczng. Jezeli podejmiemy taka
decyzje, mozemy nad nig pracowac, wzmacniac jg 1 rozwijac. O ile jesteSmy gotowi wyjs¢ poza
swoja sfer¢ komfortu czyli zechcemy sprobowaé zrobi¢ co$ inaczej niz dotychczas. Réwniez
ludzie o wrazliwej psychice moga z powodzeniem stosowac¢ odpowiednie narzedzia i techniki,
aby lepiej sobie radzi¢ w zyciu.

W procesie wzmacniania odpornosci psychicznej waznych jest kilka czynnikow:
= Samos$wiadomos$¢ — czemu zachowuje si¢ w okreslony sposob?

= Dobrze nakierowana interwencja — co mogg¢ zrobi¢, co powinienem zrobic?

= (Celowa praktyka — robienie czego$ innego, az stanie si¢ to nawykiem

= Sprawdzanie — czy teraz jestem bardziej efektywny 1 bardziej lubie moje
zycie/prace/siebie, czy ide w dobrym kierunku?

Punktem wyjscia powinna by¢ dokladna i realistyczna ocena indywidualnej odpornosci
psychicznej i1 potencjalnych potrzeb rozwojowych. W tym celu mozna wykorzystaé
kwestionariusz MTQ48 ewentualnie samemu lub z pomocg specjalisty zada¢ sobie pytania i
zastanowi¢ si¢ w jakich obszarach zwigzanych z odpornoscig psychiczng potrzebuje¢ zmiany,
wzmocnienia.
Obszar zwigzany z kontrola:

o (zy czuje, Ze mam wplyw na swoje zZycie?

e (zy potrafie bra¢ sprawy w swoje rece i radzic¢ sobie z przeciwnosciami?

o Czy potrafie delegowac i dzieli¢ si¢ zadaniami?

e Czy odrozniam to na co kontroluje i co zalezy w 100% ode mnie od tego na co mam

tylko wpbyw?

o  Czy umiem kontrolowac swoje emocje?

o (Czy tatwo mnie wyprowadzi¢ rownowagi?

e W jakich sytuacjach to si¢ dzieje?



Zaangazowanie:
o (zy potrafie wyznaczac sobie cele i planowac swoje dziatania?
o (zy jestem konsekwentny i zdeterminowany do tego aby realizowac swoje cele i
zamierzenia?
e (zy latwo si¢ poddaje i zniechecam?
e W jakich sytuacjach to ma miejsce?
o Czy potrafig odpuscic kiedy dziatania nie majq juz sensu?

Wyzwania
o (Czy lubi¢ wyzwania i zmiane?
o (zyzmiana jest dla mnie okazjg do rozwoju?
o Czy potrafie wyciggac wnioski z tego co mi si¢ przydarza?
o Czy porazka jest dla mnie lekcjqg na przysztos¢ czy raczej mnie zniecheca do kolejnych
prob?
e W jakich sytuacjach chce mi sie probowac a kiedy nawet nie ruszam sie z miejsca?

Pewnos¢ siebie:
o (Czy wierzysz w siebie?
o (zujesz, ze posiadasz wiedze i doswiadczenie, Zzeby robic to co robisz?
o (zy w gronie innych osob czujesz si¢ pewny? Nie boisz si¢ zabierac¢ glosu i walczy¢ o
swoje?
o (zy sq sytuacje w ktorych czujesz sig¢ oniesmielony?
e Jakie to sq sytuacje?

Jezeli juz zadate$ sobie te pytania i znasz odpowiedzi to mozna si¢ zacza¢ zastanawiaé co
mozemy zrobi¢. Dobra wiadomo$¢ jest tez taka, ze sama $wiadomo$¢ naszej odpornosci
psychicznej juz jest krokiem do zrozumienia i akceptacji samego siebie, a w konsekwencji do
wzmocnienia swojej bariery ochronne;.

WACHLARZ INTERWENCJI CZYLI JAK WZMACNIAC SWOJA ODPORNOSC
PSYCHICZNA

Nie ma magicznej pigulki, ktora mozna potkna¢ z poranng kawa i po prostu sta¢ si¢ silnym i
odpornym psychicznie.
Na szczeg$cie mamy wachlarz technik i interwencji, ktore stosujac regularnie samemu badz
korzystajac z wsparcia specjalisty (coacha, mentora, terapeuty, psychologa) mozemy
wykorzysta¢ do wzmocnienia naszej odpornos$ci i1 zmiany naszego nastawienia i sposobu
myslenia.
Spora grupa interwencji to dostgpne nam ¢wiczenia nie wymagajace pracy z profesjonalista.
Cwiczenia te na pierwszy rzut oka wydaja si¢ by¢ zupehie proste, ale stosowane regularnie i
$wiadomie powoduja w nas zmian¢ naszego nastawienia i przynoszg wymierne rezultaty.
Wigkszos¢ z efektywnych technik interwencyjnych zawiera si¢ w nastepujacych obszarach:

Pozytywne myslenie (psychologia pozytywna)

Praca z wizja, wizualizacja

Kontrola lekéw, praca z nawykami

Kontrola uwagi, uwaznos¢

Ustalanie celéw, praca z celami

Praca z samoswiadomoscia



Przyktadowe ¢wiczenia, ktore mozna samemu wykona¢ w domu.

PEWNOSC SIEBIE
Mowi sie, ze pewnos¢ siebie jest jak migsien, im wigcej si¢ jg cwiczy, tym lepsze efekty.
Pozorowanie pewnoSci siebie, czyli spedzenie dwéch minut na pracy z wlasnym jezykiem ciala.
Prof. Amy Cuddy, Harvard Business School prowadzi badania nad zaleznoscig pozorowania odwagi a
redukcja stresu i zwigksza pewno$¢ siebie. Wyniki sg zaskakujgce. Korzystanie z kilku prostych
wskazowek do zmiany naszej mowy ciata pomaga nam wymanipulowa¢ w innych postrzeganie nas jako
0s0b silnych 1 pewnych siebie. Dodatkowo nie tylko zmienia to, jak inni nas postrzegaja, ale zmienia si¢
reakcja chemiczna w naszym ciele. Udowodniono, ze ¢wiczenia pozorowania odwagi i pewnosci siebie
wplywaja na podwyzszenie poziomu testosteronu i obnizenie poziomu kortyzolu.
Celem ¢wiczenia jest otwarcie ciata i zajmowanie wigcej miejsca. Innymi stowy, "uczyn sig wielkim"!
Stan w rozkroku i wyciagnij rece wysoko nad glowa, rozciagnij sie, sprobuj stac sie tak wielkim, jak to
mozliwe. Trzymaj tg posture ciata przez minutg, lepiej dwie.
Nastepnie pomysl jak si¢ czujesz? Czy czujesz zmiang nastroju? Czy byto Ci trudno wykonaé to
¢wiczenie? Czy czujesz, ze mozesz powiedzie¢ innym co myslisz i wiesz?
Wykonujac to ¢wiczenie regularnie lub przed stresujagcymi wydarzeniami pomoze Ci w budowaniu
wlasnej pewnosci siebie a z czasem spowoduje w nas zmiany biochemiczne.

WPLYW/KONTROLA
Zmiana negatywnych mysli na pozytywne — mamy tendencje do skupiania si¢ na tym co poszto nie
tak, ignorujac to co poszlo nam dobrze. Zadaniem jest co wieczor zapisanie w notesie/telefonie tylko
tych wydarzen/dziatan, ktoére poszly nam dobrze danego dnia. Robimy taka notatke codziennie przez
tydzien. Na koniec tygodnia patrzymy na naszg list¢ i widzimy, ze dany tydzien nie byt wcale taki zty!
Wykonujac dane ¢wiczenie przez kolejnych pare tygodni buduje w nas pozytywne nastawienie wobec
siebie i naszych dziatan. Cwiczenie to sprawdza si¢ bardzo dobrze z dzieémi.

WYZWANIE

Wyobraznia sukcesu — jesli mamy tendencj¢ do paniki przed waznymi dla nas sytuacjami, dobrym
¢wiczeniem jest ‘wyobraznia sukcesu’. Przed wydarzeniem, zamykamy oczy i skupiamy naszg uwage.
Wyobrazamy sobie kazdy szczegdt prowadzacy do wydarzenia, np. zbieranie materiatow do prezentacji,
przygotowywanie prezentacji, ¢wiczenie prelekcji, decydowanie w co si¢ ubierzemy, jak dotrzemy na
prezentacj¢, na ktorg dotrzemy na prezentacj¢ i co zrobimy z czasem oczekiwania zanim wejdziemy,
wchodzimy do sali, witamy si¢, wlgczamy prezentacje, nawigzujemy kontakt z
publicznoscia.......... konczymy prezentacje, zbieramy owacje, dzigkujemy. Wszystko poszio tak jak
zaplanowane!

Cwiczenie to zastosowane nawet parokrotnie przed wydarzeniem pozwala na zapoznanie si¢ z kazdym
szczegbdtem czekajacego nas wydarzenia. Rozluznia i pomaga w odstresowaniu.

ZAAGNAZOWANIE
Radzenie sobie ze sloniem - w przypadku, kiedy mamy do wykonania przerastajace nas zadanie
wyobrazamy sobie, ze jest to olbrzymi ston. Mozemy go nawet narysowac na kartce papieru! Nastgpnie
dzielimy stonia ‘na kawalki’ przypisujac im poszczegdlne dzialania prowadzace do wykonania zadania.
Ustalamy sobie kolejno$¢ dziatan i daty do kiedy majg by¢ wykonane. Zauwazamy, ze nasze zadanie
wecale nie jest takie niewykonalne i mamy plan dziatania!
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UWAZNOSC I ODDECH - W CZYM MOGA NAM POMOC?

Uwaznosé. Skupienie na oddechu. Mindfulness.
Czy to nowa moda? Czy ta metoda ma jakies uzasadnienie i naukowe podstawy?
Czy moze przydac si¢ to w moim zyciu?

Mindfulness (po polsku ,,uwazno$¢”) to praktyka oparta na medytacji, polegajaca na
swiadomym koncentrowaniu uwagi na konkretnych bodzcach wewnetrznych (np. oddech,
doznania z ciata) lub zewnetrznych (kolory, dzwigki, zapachy, faktury). Praktyka ta wywodzi
si¢ z tradycji buddyjskiej, a od lat 70 XX wieku z powodzeniem wykorzystywana jest rowniez
w celach terapeutycznych przez psychologéw i psychiatrow. Badania wskazuja, ze regularna
praktyka uwazno$ci moze by¢ uzyteczna w redukowaniu Igku oraz objawow depresji, radzeniu
sobie ze stresem 1 regulowaniu oraz zarzadzaniu naszymi emocjami. Obecnie praktykowanie
uwaznoSci staje si¢ coraz bardziej popularne, zarowno u os6b zmagajacych si¢ z powaznymi
kryzysami psychologicznymi, jak i u oséb zainteresowanych poprawa swojego samopoczucia,
dobrostanu i odpornosci psychiczne;j.

Cwiczenia uwaznosci mozna odbywaé samodzielnie lub w formie kierowanej, np. z pomoca
nagrania wypowiadanej przez kogo$ instrukcji. Najczgséciej ¢wiczenia odbywaja si¢ w pozycji
siedzacej 1 polegaja na koncentrowaniu si¢ na jakim$ wycinku rzeczywistosci, np. dzwigkach
wokot nas, oddechu, szczegoétowych cechach danego przedmiotu, mys$lach przychodzacych do
glowy. Chodzi o to, aby by¢ uwaznym na to, co si¢ pojawia w naszych odczuciach i
swiadomosci tu i teraz. W trakcie takiego ¢wiczenia w naszej gtowie moze pojawia¢ si¢ milion
niezwigzanych z naszym ¢wiczeniem mysli dotyczacych minionego dnia czy tego, co trzeba
zrobi¢ lub, co ma si¢ sta¢. Nie chodzi wcale o to, zeby na silt¢ stara¢ si¢ blokowac zaktdcajace
mys$li — prawdopodobnie pojawi si¢ ich wtedy jeszcze wigcej. Dobrze jest zauwazy¢ kazda
przychodzaca mysl i pozwoli¢ jej odplynac.

W ¢wiczeniach uwaznosci bardzo wazng role odgrywa oddech. Spokojne, uwazne oddychanie
nie jest jednak takie fatwe, jesli na co dzief nie ma na nie zbyt duzo miejsca. Bardzo czgsto pod
wpltywem stresu nasza przepona staje si¢ napicta, a oddech kierowany jest w wiekszosci do
klatki piersiowej, przez co staje si¢ plytszy i mniej wydajny. Warto wigc poswigci¢ chwile
kazdego dnia na krotkie ¢wiczenia oddechowe, aby ksztaltowac¢ wlasciwe nawyki oddychania.
Moga one korzystnie wplyna¢ na dotlenienie naszego mézgu, samopoczucie i odpornos¢ na
stres.

Jakie korzy$ci mozna odnies¢ z ¢wiczen uwaznosci oraz z ¢wiczen oddechowych? Czego moga
one nauczyc?
— Dostrzega
— 1nazywaé emocje
— Szybciej 1 skuteczniej wyciszaé si¢ w momentach silnych emocji
— Lepiej koncentrowac si¢ i skupia¢ si¢ na aktualnej czynnos$ci
— Dostrzega¢ mysli i lepiej rozumie¢ ich wplyw na nasze emocje i zachowanie
— Oddziela¢ nasze mysli na temat 0sob 1 sytuacji od rzeczywistosci, u§wiadamia¢ sobie, ze
nie zawsze pokazujg one prawdziwy stan rzeczy (np. mozemy si¢ myli¢ co do tego, co
kto$ o nas pomyslat)
— Redukowaé¢ nadmierne rozpamigtywanie przesztych wydarzen 1 martwienie si¢
przysztoscia
— Skuteczniej radzi¢ sobie w sytuacjach stresujgcych
— Lepiej dostrzegaé przyczyny stresu

Warto podkresli¢, ze tego typu korzysci moga odnie$¢ zardwno mtodsi, jak i starsi praktykujacy

0o



PROPOZYCJE CWICZEN 1 ZABAW

Uwaznos¢

Usiqdz wygodnie, zamknij oczy i skieruj swojq uwage na oddech. Postaraj sig, Zeby

kazdy wdech i wydech byl spokojny i pelny. Sled? uwagq droge, jakq Twdj oddech

przechodzi od nosa do brzucha i klatki piersiowej i z powrotem. Aby lepiej sie skupic

mozesz liczy¢ swoje oddechy.

Znajdz w swojej przestrzeni jakis dowolny przedmiot i skieruj na niego catq swojg

uwage, moze to byc¢ np. orzech wloski, albo paprotka. Popatrz jakie ma kolory i ksztalty,

Jjaki jest w dotyku, jak pachnie, jakie dZzwigki wydaje. Postaraj sie zbada¢ kazdy kawatek

tego przedmiotu.

Gra planszowa o tematyce uwaznosci

e https://smallsteps.pl/wp-content/uploads/2019/03/gra-uwaznosc.pdf

Kanat youtube z materiatami i ¢wiczeniami uwaznosci:

e https://www.youtube.com/channel/UCsGopOyyQhZc3qiP3yeYJcQ/videos

Przyktady ¢wiczen uwaznosci dla dzieci

e https://www.youtube.com/watch?v=h6h5XdU9690

e https://www.youtube.com/watch?v=JCsiv4o4 HI

Przyktady ¢wiczen uwaznosci dla nastolatkow

e https://www.youtube.com/watch?v=00a0ZYNIxCI

e https://www.youtube.com/watch?v=hB54eD0T2gY

I co$ dla rodzicow! Moze warto zadbac o swoje tu i teraz [] []

W j. polskim:

e https://play.google.com/store/apps/details?
id=com.medyteusz.android&hl=pl&gl=US

w J. angielskim:

e https://play.google.com/store/apps/details?id=org.wakingup.android&hl=pl

e https:// www.headspace.com/headspace-meditation-app

Cwiczenia oddechowe

Zdmuchiwanie §wiecy

Trzeba postawi¢ swieczke na tyle daleko, zeby nie byto fatwo ja zdmuchna¢, nastepnie
wspolnie staramy si¢ zdmuchnaé §wiece za pomoca glebokich oddechow

Przenoszenie stomka skrawkow papieru, kawalkow gabki, papierowych kotek do
pojemniczka, pudelka itp.

Dmuchanie przez stomke¢ do kubka z woda (wywotywanie burzy)

Dmuchanie na waciki, piteczki tenisowe, skrawki papieru potozone na ptaskiej
powierzchni

Dmuchanie na lekkie przedmioty — piodrka, waciki, papierki od cukierkow, suche liscie,
paski lub postacie z papieru zawieszone na nitkach

Dmuchanie na piorko tak, zeby nie spadto na podtoge

Mecz pilkarski (piorkarski)

Na stole rysujemy zmazywalnym pisakiem (lub naklejamy znaczki z taSmy malarskiej)
linie jak na boisku (linia oznaczajgca srodek, bramki, itp.). Dwie osoby kucaja/ siadaja
po dwoch stronach stolikowego ,,boiska”. Kladziemy piorko na srodku i dmuchamy
delikatnie tak, aby trafilo do bramki drugiej osoby. Nalezy dmucha¢ tak, zeby pidrko nie
spadio na podtoge (¢wiczymy spokojne oddechy, a nie szybkie gwattowne wydechy).
Gol jest tylko wtedy, jesli piorko trafi do bramki, ale nie spadnie na podtoge (mozna w
miejscu bramki przyklei¢ do stolika co$, co bedzie chroni¢ przed spadaniem pidrka na

podtoge)
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e Zabawa w morze

e  Wspdlnie robimy statek z papieru lub szukamy w domu rzeczy, ktéra przypomina todke

(plastikowa miseczka, lupina orzecha, itp.). Kladziemy si¢ wygodnie na plecach 1

ktadziemy todk¢ na brzuchu (nad pepkiem). Mozemy pusci¢ cicho odglosy morza.

Obserwujemy jak unosi si¢ i opada brzuch podczas ¢wiczen. Wazne jest, zeby zwroci¢

uwage na kierowanie oddechu do brzucha (przepony), nie do klatki piersiowe;.

Morze faluje spokojnie (bardzo glebokie wdechy 1 wydechy)

Waz morski! (wdech 1 jak najdluzszy wydech na glosce ,,ssss”)

Marynarze podnosza zagiel (szybkie wdechy i krotkie gltosne ,,HO” na wydechu)

Smiech bosmana (gleboki wdech i kilka glosnych gromkich ,HA HA HA HA” na

wydechu)

Wiaczony silnik/ $piew syren (gleboki wdech i gltoska ,,mmmm” na wydechu)

e Nadcigga wiatr (glgboki wdech 1 gloska ,,szszsz”” na wydechu)

e Sztorm (szybkie wdechy 1 wydechy powodujgce szybkie podnoszenie i opuszczanie
brzucha)

e Materiaty do zabaw do druku:

e https://www.printoteka.pl/pl/materials/item/4032

e https://www.printoteka.pl/pl/materials/item/4019

e https://smallsteps.pl/wp-content/uploads/2018/06/uwaz%CC%87ne-oddychanie-1.pdf
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Opracowata: Aleksandra Bialek,
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WSPOMNIENIE Z KONFERENCIJL...

3 grudnia 2020 roku w formule online, w godzinach 12.00 - 16.00 miata miejsce kolejna juz,
czwarta odstona konferencji z cyklu ,, Mozg w czasie pandemii cz IV — wsparcie rodzicow w
zdalnym nauczaniu”, ktorej organizatorami byli Specjalistyczna Poradnia Psychologiczno-
Pedagogiczna dla Dzieci z Niepowodzeniami Edukacyjnymi w Krakowie, Poradnia Wczesne;j
Pomocy Psychologiczno-Pedagogicznej w  Krakowie oraz Niepubliczna  Placowka
Doskonalenia Nauczycieli Instytut Nauki Lektikon. Konferencja byta finansowana ze §rodkéw
Urzedu Miasta Krakowa w ramach procesowego wspomagania szkot 1 przedszkoli,
realizowanego przez poradnie psychologiczno-pedagogiczne. Tym razem adresatami
konferencji  byli  dyrektorzy, wicedyrektorzy, liderzy zespoldéw  wychowawczych,
przedmiotowych oraz pedagodzy. Celem konferencji bylo wsparcie rodzicow w obecnej sytuacji
edukacyjnej, poprzez podniesienie kompetencji dyrektorow i1 nauczycieli wspotpracujacych z
rodzicami. Wyktady prelegentoéw dotyczyly efektywnej komunikacji rodzica z dzieckiem
(opartej na potrzebach dziecka), elementéw treningu mentalnego oraz sposobow
budowania odporno$ci psychicznej, w tym nietatwym dla rodzicéw czasie. Calo$¢ dopetit
panel dyskusyjny z udzialem prelegentow 1 zaproszonych reprezentantéw dyrektorow,
nauczycieli 1 rodzicow. Tych z Czytelnikow, ktorzy nie mieli okazji by¢ na konferencji oraz
tych z Panstwa, ktorzy chcieliby jeszcze raz postucha¢ wyktadéw, serdecznie zapraszamy do
obejrzenia nagrania z tej (oraz wczesniejszych odston) konferencji — poprzez linki zamieszczone
na stronie internetowej Poradni.
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POTRZEBUJESZ WSPARCIA? ZADZWON DO PORADNI!

Kochane Dzieci, Drodzy Rodzice i Nauczyciele.

Wiemy, ze okres pandemii koronawirusa jest dla Was trudnym czasem, ktory z dnia na dzien
rodzi nowe problemy na wielu ptaszczyznach zycia. Jezeli potrzebujecie wsparcia, porady,
zyjecie w stresie 1 leku to zachecamy Was do skorzystania z mozliwosci DODATKOWE]
konsultacji telefonicznej - TELEFONU WSPARCIA, przeznaczonej wtasnie lgkom i kryzysom
zwigzanym z epidemig COVID-19.

Ponizej podajemy godziny konsultacji telefonicznych naszych pracownikow 1 ich numery
kontaktowe.

PAMIETAIJCIE, zZe nasi pozostali pracownicy sg dla was dostgpni,stale w godzinach zgodnych z
harmonogramem pracy na ten czas. Wigcej szczegotow znajdziecie Panstwo rowniez na stronie

Portalu Edukacyjnego

https://portaledukacyjny.krakow.pl/aktualnosci/244378,1812 komunikat,potrzebujesz_wsparcia

_zadzwon_do_poradni_.html

PRZYPOMIAMY O NOWEJ ORGANIZACJI PRACY PORADNI Z UWAGI
NA UTRZYMUJACY SIE STAN EPIDEMII COVID-19

Poradnia czynna jest codziennie w godzinach 8:00-18:00. W tym czasie mozliwy jest kontakt telefoniczny

pod nr tel. 12 4224383 oraz 660-637-312 i mailowy pppddd@op.pl.

Od poniedziatku do piatku, we wczesdniej podanych godzinach, umozliwione jest przyjmowanie stron oraz kontakt
bezposredni w sprawach bardzo pilnych, ktére nie moga by¢ zrealizowane droga elektroniczng lub telefoniczng. W
te dni przy, zachowaniu wszelkich $rodkéw ostroznosci i higieny, mozna przyjs¢ do Poradni odebra¢ orzeczenia,
opinie psychologiczno-pedagogiczno-logopedyczne oraz zlozy¢ inne, wymagane dokumenty na Zespot Orzekajacy,

niezb¢dne do wydania orzeczenia o potrzebie ksztatcenia specjalnego, czy nauczania indywidualnego.

Zespdt Orzekajacy dziata na zasadach okreslonych w Rozporzadzeniu Ministra Edukacji Narodowej z dnia 7
wrzesnia 2017 roku w sprawie orzeczen i opinii wydawanych przez zespoly orzekajace dzialajace w publicznych
poradniach psychologiczno-pedagogicznych (Dz.U. z 2017, poz. 1743). Dokumenty na Zespot Orzekajacy mozna

ztozy¢ rowniez drogg elektroniczng.
Aktualnie Poradnia dalej zostaje podzielona na 2 strefy: Obstugi Klienta i Diagnozy.

Strefa Obstugi Klienta znajduje si¢ po prawej stronie holu gtéwnego budynku przy ul. Sw. Gertrudy 2 i sktada si¢ z

poczekalni, sekretariatu i sali przyjmowania stron.
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Strefa Diagnozy znajduje si¢ po lewej stronie holu i sktada si¢ z korytarza, gabinetow psychologicznych i

gabinetow pedagogicznych. Jeden z gabinetow przeznaczonych do diagnozy znajduje si¢ w Strefie Obstugi Klienta.

W poczekalni Strefy Obstugi Klienta moze przebywac jednoczesnie tylko jedna osoba, inne osoby maja obowigzek

oczekiwania w korytarzu kamienicy przed wejsciem do Poradni.

W Strefie Diagnozy, w wyjatkowych przypadkach (zachowan, lgkowych, niepetnosprawnosci) na korytarzu pod
gabinetem bedzie mogl znajdowaé si¢ jeden rodzic dziecka bgdacego na badaniach diagnostycznych. W
pozostatych przypadkach, podczas diagnozy dziecka, Rodzic bgdzie poproszony o oczekiwanie na zakonczenie
badania poza terenem Poradni. Procedury bezpieczenstwa dotyczace organizacji pracy w Specjalistycznej Poradni i
badan diagnostycznych zamieszczone sa na naszej stronie internetowej. Bardzo prosimy o zapoznanie si¢ z nimi
przed przyjsciem do Poradni. Ponadto informujemy, ze wywiady z rodzicami, omawianie wynikéw badan i opinii,
bedace elementami diagnozy oraz spotkania z nauczycielami odbywac beda si¢ telefonicznie lub online za pomoca

dostepnych komunikatorow.

LX
=R

&S

B R

Droczy Czytelnicy,

Swigt prawdziwie $wigtecznych, cieptych w sercu, zimowych na zewnatrz, pachngcych
choinkg i piernikami, brzmigcych $miechem i gwarem, jasniejgcych pierwsza gwiazdka,
miekkich jak ciepty sweter wykonany przez kogos z troskg i mitodcig zyczy
Dyrektor Poradni Matgorzata Niewodowska

wraz z Pracownikami
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TRAMWAJE 6, 8,10, 13, 18 - przystanek ASw. Gertrudy”
TRAMWAJE 1, 3, 10, 24, 52 - przystanek ,Poczta Gldwna”

Poradnia czynna od poniedziatku do pigtku
w godzinach od 8.00 - 18.00

ZAPRASZAMY!

Wiecej informacji na naszej stronie internetowej
www.poradnia-psychologiczna.com

Biuletyn opracowuje zespét redakcyjny w sktadzie:

mgr Matgorzata Niewodowska - dyrektor
mgr Marta Mastowska - psycholog
mgr Aleksandra Biatek - psycholog

Adres redakgji:
Specjalistyczna Poradnia Psychologiczno - Pedagogiczna

Dla Dzieci z Niepowodzeniami Edukacyjnymi
ul. $w. Gertrudy 2
31 - 046 Krakow
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