STRES
— PRZYJACIEL CZY WROG?
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Zagrozenia wspotczesnego swiata

Konsumpcjonizm - postawa polegajgca na nieusprawiedliwionym
zdobywaniu dobr materialnych i ustug.

Materializm - kierowanie sie w zyciu korzysciami materialnymi.
Hedonizm — zycie ma byc¢ tatwe, lekkie i przyjemne

INTERNET jako praca i zabawa — trudno rozgraniczyc.
NADAKTYWNOSC — w sieci i w zyciu.

Deficyt CZASU

Deficyt Uwaznosci...niepokoje...




Obserwujemy DEFICYT

Dbatosci o PRAWDE

Skromnosci

Umiaru

Poczucia odpowiedzialnosci za to, co dajemy innym




Rodzi sie poczucie WINY, ktore kompensujemy:

* Nadaktywnoscig — dziatamy i tworzymy plany dla siebie i dzieci
e Zakupami
* Tworzeniem innej wizji siebie w swiecie wirtualnym

KOLO SIE ZAMYKA...
i RODZI SIE STRES




/ czym dziecko wyprawiamy w swiat —
3 style przywigzania i skad sie biorg?
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Styl unikajacy — ,,natogowcy unikania bliskosci”

~Z EMOCJAMI MUSISZ RADZIC SOBIE
SAM!”

,Podobasz mi sie, gdy sie odpowiednio
zachowujesz”

, SN LS
L M "
o

GDY DOROSNIE, MUSI MIEC WSZYSTKO POD KONTROLA.

‘ POINT
6

INSTYTUT TALENTOW



Styl lekowy — ,natogowcy poszukiwania bliskosci”

Chaos, brak regut, granic.

Zaspokaja sie potrzeby bez
zwigzku z komunikatami
wysytanymi przez dziecko.

,Emocje dzielg sie na dobre i zte. Zlych trzeba unikac, bo jestesmy wobec nich bezradni.”
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Styl bezpieczny — jestem silny, bo wierze,

e mam wsparcie

&

Jako dziecko, komunikuje
otwarcie swoje potrzeby.

Gdy prosi o pomaoc, jest
traktowane uwaznie i
powaznie.

JAKO DOROSLY,
WIE | ROZUMIE,
CO I DLACZEGO CZUJE.
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Im wyzszy lek u rodzica, tym bardziej wzrasta on
u dziecka




Aspiracje zawodowe rodzicoéw w stosunku do

wtasnych dzieci, IBE, 2012

Wykres 1. Jakiego zawodu pragnie Pan/Pani dla swojego dziecka ?

Inne

Wybdr nalezy do dziecka

Pracownicy ustug, pracownicy fizyczni (rolnicy,
robotnicy)

Sredni personel, pracownicy biurowi

Zawody wymagajace kwalifikacji ( ekonomisci,
prawnicy, zwody twércze, dyrektorzy)

Nauczyciele réznych szczebli

Lekarze, dentySci, weterynarze

Inzynierowie, architekci, projektanci,
informatycy (programisci)
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CZtOWIEK







Dr Roger Sperry, psycholog
Nagroda Nobla w 1981r.
w dziedzinie medycyny za odkrycie specjalizacji
funkcjonalnej potkul mézgowych

,W kazdej z potkul ludzkiego
mozgu tworzg sie wrazenia,
odczucia, mysli i idee. Sg one
oddzielone od analogicznych
doswiadczen przeciwlegtej
strony mozgowia...

Pod wieloma aspektami kazda
z potowek wydaje sie byc
odrebnym i samodzielnym
umystem.”
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Lewa — prawa potkula




LEWA PRAWA
W STRESIE

W STRESIE

*CALOSCIOWQ
*JEDNOCZESNIE

*OPISOWOSC ¢GESTY
*SYNTEZA
*UCZUCIA «INTUICJIA

*TWORCZOSC ¢CHAOS
*ULEGLOSC ¢ZMYStOWOSC
*SWIADOMOSC PRZESTRZENI
*METAFORYCZNOSC

*STOPNIOWO

*KOLEJNO )
*SZCZEGOLY
*DETALE eANALIZA

*LOGIKA ROZUM
*REGULY e ZASADY
*INTELEKT *AGRESJA
*SWIADOMOSC CZASU
DOStOWNOSC StOWA

*Wieksze staranie
wiecej bteddéw

eUtrata zdolnosci
do rozumowania

*Bez rezultatu *BezmyslInosc

*Bez zdolnosci
pojmowania

*Uczucie
przygniecenia

*Bez radosci *Trudnosci z

. «SYMBOLE ¢ ALFABET eIDEE «OBRAZY ¢WYOBRAZNIA wyrazaniem
Zre(fzu i W *WIEDZA POLICZALNA *NAUKA *WIEDZA EMPIRYCZNA |
*MYSLENIE MATEMATYCZNE «MYSLENIE OBRAZAMI - *Nie
“Pojawia sie <SWIADOME MYSLI *SZTUKA eMUZYKA eTANIEC pamlet,ame
: *NIESWIADOME MYSLI o szczegotach
mechaniczne "ANALIZA LOGICZNA *REAKCJE EMOCJONALNE
dziatanie *SWIADOMOSC ZEWNETRZNA «$WIADOMOSE WEWNETRZNA
W nhapieciu «UZYWANIE MOWY *UZYCIE INTUICI *Zbyt duza
Brak METODY eTEORIE eNAZWY *KREATYWNOSC WIZJE emocjonalnos¢
) . ” e, CHINCZYCY” oKSZTALTY lub wycofanie
wraslwodci FENICJANIE”  LICZBY

WYMIAR ¢PODOBIENSTWA
*KONTEKST eWRAZENIE
*ZASTOSOWANIE

*ROZNICE ~ eWYIATKI

*GRAMATYKA
*ABSTRAKCIA
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MOZG nastolatka — wciaz niedojrzata kora
mozgowa, odpowiedzialna za:

* Kontrole EMOCIJI

* Racjonalne myslenie

* Analize RYZYKA

* Przewidywanie
KONSEKWENCIJI

 EMPATIE

NIEPRZEWIDYWALNE i to
nie ich wina!!




Podejscie hedonistyczne i roszczeniowe —
NAGRODA i przyjemnosci!

* 41% badanych mtodych wykazuje postawe roszczeniows.

* Ponad 40% badanych mtodych (16-19 lat) gotowych jest poswiecic

wartosci demokratyczne, prawa cztowieka czy wolnosci obywatelskie
na rzecz wyzszego standardu zycia.




M&j przyjaciel — telefon...

* Personifikujg telefony,
nadajg im tozsamosc
istoty zywej. Cierpig po ich
stracie...

* Implikuje to depresije,
osamotnienie, zmiane
Wzorow spedzania czasu
wolnego, otytosc, brak
koncentracji.




Niekonsekwentni rodzice rozbudzajg materializm!




MitoscC....pierwsze zwigzki i rozstania...

Rola rodzica: spojrzec z szerszej perspektywy, bez
OCENY!

Akceptacja ODCZUC dziecka.

Dzielenie sie swoimi doswiadczeniami.

Akceptacja tajemnic dziecka!

Mogg sie pogorszyC wyniki w nauce, mogg byc
ktopoty z koncentracjg i pamiecia.

Pojawia sie Swiadomosc orientacji seksualnej — kim
jestem?




STRES — GADZINA W MOJEJ GtOWIE




1. Sense making sztuka nadawania SENSU

mx;ma o

w:g\( ) GENSU

/Mﬂc; Ziﬁﬂ Az/mz, {2 Am Oamc

NRDASZ
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3. Uwalniaj do odpowiedzialnosci

ZauwazycC i nie kontrolowac!
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4. Pozwalaj na btedy, poszukiwania i trudne emocje

POINT
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5. Pozwalaj na samodzielne dysponowanie swoim
czasem

Dzieciom najbardziej brakuje czasu na bycie...samym sobg!




Miec projekt na dziecko....

,Nie jest wyjgtkiem, ze kalendarz najmfodszych Chinczykow z dobrych
domow wypetniajq zajecia dodatkowe, od sportow w rodzaju golfa, przez
jezyki, gre na instrumentach (pianino i skrzypce), po kaligrafie — od
starozytnosci ,jazde obowigzkowq” chinskich inteligentow. Dzieki temu
Chinczycy dystansujg reszte globu w badaniach porownujgcych
umiejetnosci 15-latkow, ale okupujg to ogromnym wysitkiem i brakiem
czasu wolnego. Zajecia dodatkowe przybierajqg komiczny obrot: juz
niemowlaki miewajqg trenerow personalnych pomagajgcych im np. cwiczyc
koordynacje ruchowq.”

J. Winiecki, Jedynaki i zebraki, Polityka nr 46, 2015




Drastycznie...

,W ostatnich latach najgtosniejszym i tragicznym
przedstawicielem kasty doroslejgcych cesarzy byt Yao
Jaxin, student konserwatorium w Xi‘an. Potrgcit on na
skrzyzowaniu rowerzystke. Wpadt w panike, nie wiedziat,
co robic. Wystraszony, Ze ranna zapamieta numer
rejestracyjny auta i zaprzepasci jego kariere, zadat jej 8
ciosow nozem i uciekt. Chwile pozniej potrgcit kolejnego
przechodnia, na policje zgtosit sie po kilku dniach. Podczas
procesu — skazano go na kare smierci, wyrok wykonano —
okazato sie, ze cate jego zZycie sktadato sie z éwiczen gry
na fortepianie, szkolnej nauki i zaje¢ dodatkowych. W
zasadzie nie wychodzit z domu. Rodzice nieustannie go
wyreczali, nawet obierali owoce, by pianista nie skaleczyt
dfoni. A wfasnie nozykiem do obierania owocow
zamordowat potrgcongq.”
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6. Skup sie na rzeczach waznych

* |luzja nadaktywnosci: ,,Co
moge jeszcze zrobic dla
mojego dziecka?”

* Reaguj adekwatnie do
sytuacji (walcz z presja
czasul!)

* Badz uwazny




7. Badz blisko...w czasach izolacji




Moja strategia - jak moge sobie radzic ze
stresem i wypaleniem?

Co jest moim stresorem? Jakie sg moje emocjonalne i fizyczne
reakcje na stres?

Co moge zmieni¢? Na co MAM WPLYW?

Jak moge zredukowac intensywnos¢ moich emocjonalnych
reakcji? Moje postrzeganie rzeczywistosci...

Jak moge tagodzic fizyczne reakcje na stres? Oddychanie...

Moje wtasne rezerwy — odpoczynek, relaks, sen, state positki,
sport, uwaznosc.

Kapitat relacyjny....przyjaznie, bliscy, pomaganie innym... '
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Uwazna obecnosc¢ dla dorostych - ¢wiczenia

 Cwiczenie odczuwania ciezaru ciata.

» Cwiczenia oddechowe.

e Zmiana krzesta przy stole.

* Uwazne ubieranie sie.

* Uwazna kapiel.

* Wybranie innej drogi do pracy.

* Uwazny, 30-minutowy spacer.

* Docenianie bycia ,tu i teraz” — wdziecznosc.




Uwazna obecnos¢ — cwiczenia dla dzieci

Masaz gatek ocznych.
Krotkie ¢wiczenia oddechowe.
Jwazne jedzenie.

Jwazne mycie sie.

Jwazne mycie zebow.
Zasadzenie fasolki i obserwacja jej wzrostu.
Cwiczenia wdzieczno$ci — za co moge dzié podziekowaé?




10 przykazan snu - dorosli

Zasypiaj i wstawaj o tej samej porze.

Drzemki nie dtuzej niz 45 minut.

Duze dawki alkoholu najpdzniej 4 godziny przed snem.

Kawa najpozniej 6 godzin przed snem.

Ostre przyprawy i stodycze najpozniej 4 godziny przed snem.
Cwicz ale nie tuz przed snem.

Wygodne t6zko.

Przewietrz pokdj przed snem.

O X N Uk WWDNRE

Maksymalne zaciemnienie i izolacja od dzwiekow.

10. tozko nie stuzy do pracy lub rekreac;ji.
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Zrodto: Narodowa Fundacja Snu, www.nfs.org.pl



10 przykazan snu — dzieci (do 12.r. z.)

Sen przed 21.00.

State godziny zasypiania i wstawania, tez w weekendy.
State postepowanie uktadania dziecka do snu.
Samodzielne zasniecie.

Zaciemnienie sypialni dziecka, Swiatto przy porannym wstawaniu.

A A A

Komputery, telewizory, telefony, tablety poza sypialnig. Ograniczone uzycie przed
snem.

7. Uregulowane czynnosci dnia codziennego, zwtaszcza positki.
8. State godzinki drzemek, odpowiednie do wieku dziecka.

9. Aktywnosc fizyczna i Swieze powietrze w ciggu dnia.

10. Usunac z diety kofeine: napoje gazowane, kawe lub herbate.
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Zrodto: Narodowa Fundacja Snu, www.nfs.org.pl



Zalecana ilos¢ snu dla dzieci - przedziaty wiekowe

* 3-12 miesiecy —do 15 godzin
e 1-3lata—12-14 godzin
 3-5|at—-11-13 godzin

* 6-12 lat—10do 11 godzin

e 12-18 lat - 8,5-9,5 godziny

Zrodto: Narodowa Fundacja Snu, www.nfs.org.pl
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Doceniam, nie oceniam!

Pracuj nad cierpliwoscig

Wez wdech, zanim odpowiesz©

Nie reaguj od razu, daj sobie czas

Staraj sie zrozumie¢ motywy i postaraj sie o dystans
,Doceniam cie za..., poniewaz.....i bardzo Cie kocham
Przytap dziecko na robieniu czego dobrego, ,mam Cie”

. Odpusc...




co s:é/ész , to zbierasz..
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DZIEKUJE ZA UWAGE®
ahildebrandt@instytuttalentow.pl

WWW.movusmovere.pl
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