PSYCHOLOG - DO RODZICOW.

Kochani!

Pisze tych pare stow do rodzicow, ktorzy, jak my wszyscy, prébujg odnalez¢
sie w nowej rzeczywistos$ci.
Nie bedzie tu ztotych rad, jak radzi¢ sobie w tej trudnej sytuacji — bo w gruncie rzeczy
kazdy z nas musi osobiscie ,utozy¢ sie” z tg traumg. Chciatabym natomiast, aby Panstwo
wiedzieli i czuli, ze nie sg sami i ze w kazdej chwili stuze pomoca.

Wiem, iz dla wielu z nas izolacja, wyrwanie z rutyny dnia i coraz wieksza tesknota za
normalnoscig, staje sie nie do zniesienia.

Wazne jest, zeby wtedy zadbaé o siebie i fundowa¢ sobie momenty odciecia sie od
przykrych informacji w mediach - prébowa¢ da¢ wytchng¢ udreczonemu,
przebodzcowanemu umystowi.

Widze, ze poki co, ratujemy sie poczuciem humoru (czasami czarnego :)) - i oby, jak
najdtuzej — chwata twércom memow! To prosty mechanizm obronny cziowieka —
niebezpieczenstwo obsmiane, wydaje sie mniejsze i bardziej oswojone.

To, ze tak ciezko znosimy zamkniecie w domach, dobitnie swiadczy o tym, iz cztowiek
w dalszym ciggu jest istotg stadng, ktéra do zdrowego funkcjonowania potrzebuje
kontaktow spotecznych. Nie zaniedbujmy ich w tych dniach — niech bezposrednie
spotkania zostang zastgpione przez rozmowy telefoniczne, e - mail, komunikatory itp.
Nawet na odlegtos¢ mozemy budowaé poczucie wiezi i dawa¢ wyraz troski o bliskie nam
osoby.

A jesli chcieliby Panstwo zadba¢ o swoje samopoczucie i troche odprezy¢ sie
polecam pewng technike - TRENING AUTOGENNY SCHULTZA.

Trening autogenny ma ponad 80 lat, a wcigz jest szeroko stosowany. Jest prosty na tyle,
by mégt go wykonac¢ kazdy, cho¢by w domu, chodzi tylko o to, aby sie w odpowiedni
sposob odprezyc... Metoda przynosi wymierne efekty, i to potwierdzone naukowo.

W trakcie ¢wiczen i autosugestii ciato odpreza sie i roztadowuje silne napiecia, takze w
psychice. W konsekwencji trening autogenny wzmacnia nie tylko zdrowie, ale i charakter,
pomaga pracowac nad wytrwatoscig i konsekwencjg, pozwala wzig¢ odpowiedzialnos¢ za
witasne zdrowie. Poza tym daje wazng umiejetnos¢: wywotywania stanu relaksu ,na
zawotanie”, co moze sie przyda¢ w chwilach wyczerpania, zmeczenia, ale takze
sytuacjach stresowych. Dla osdb, ktére nie potrafig odpoczywaé, na poczatku moze to by¢
trudne, ale warto sprobowac, by po pierwsze — kontaktowac sie z wkasnym ciatem, a po
drugie — zrobi¢ cos dla siebie naprawde dobrego i waznego.




Podaje link do filmiku z treningiem:

https://www.youtube.com/watch?v=DAxYabx1ELQ

Ajesli Panstwo chcecie, zapraszam réwniez na wspélny trening — we wtorek - 31.03.
ukaze sie na naszym kanale na youtube filmik, prosze s$ledzi¢ nasza strone internetowa

gdzie bedg Panstwo mogli znalez¢ link do filmiku.
Pozdrawiam i zycze duzo zdrowia, hartu ducha oraz cierpliwosci.
Basia Gierusz

P.S. Usciski dla wszystkich moich podopiecznych.



https://www.youtube.com/watch?v=DAxYabx1ELQ

