
Dzieci i Młodzież

Dobrostan Emocjonalny
i Zdrowie Psychiczne 

Emocje:

Mamy 5 podstawowych emocji: Szczęście; Smutek; Gniew; Strach i
wstręt, oraz ponad 200 różnych uczuć, które się z nimi wiążą.

Nasze emocje są naturalną częścią reakcji naszego ciała i umysłu na
otaczający nas świat i sposób, w jaki przetwarzamy rzeczy, które się
dzieją.
Nasze emocje są ważne, mogą ostrzegać nas przed
niebezpieczeństwami i pomóc nam przetrwać.

Czasami możemy stać się hiperświadomi i zacząć dostrzegać
niebezpieczeństwa tam, gdzie tak naprawdę nie ma zagrożenia, co
może sprawić, że poczujemy się zmartwieni lub wpadniemy w panikę.

Dobrą wiadomością jest to, że kiedy zatrzymamy się i zauważymy, jak
się czujemy, nazwiemy emocję i sprawdzimy, czy została wywołana
przez zagrożenie lub postrzegane zagrożenie, możemy przestać się
martwić lub panikować, regulować nasze emocje i znów czuć się
bezpiecznie.
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999 is for life-threatening emergencies like serious road
traffic accidents, strokes and heart attacks.

Oddychanie:

Oddychanie jest naprawdę ważną strategią, która pomaga regulować nasze
emocje. Kiedy czujemy się zestresowani, źli lub zmartwieni, w naturalny
sposób bierzemy szybsze i płytsze oddechy.

Kiedy celowo oddychamy wolniej i głębiej, zmienia to fizyczne odczucia w
naszym ciele i pomaga nam regulować nasze emocje.
Istnieje wiele różnych technik oddychania do wypróbowania. 

7-11: Zrób wdech, aby policzyć do 7 i wydech, aby policzyć do 11, zrób
to 3 razy.
Kwadrat: palcem obrysuj kwadrat przed sobą, wdychaj powietrze licząc
do 4 wzdłuż góry, przytrzymaj przez 4 z boku, wydech przez 4 wzdłuż
dołu, przytrzymaj przez 4 wzdłuż boku i powtórz jeszcze dwa razy.
Wydmuchiwanie baniek: wdychaj powoli i wydmuchuj bąbelki – gdy
wydmuchujesz bąbelki, wyobraź sobie, że twoje zmartwienia/trudne
uczucia znikają w bańce.

Być może uznasz, że lepiej jest napić się zimnej wody i popijać ją powoli; Ssij
słodycz przez minutę.

Możesz przećwiczyć ćwiczenie uziemiające: 
Rozejrzyj się, jakie 5 rzeczy możesz zobaczyć? 
Nie ruszaj się, jakie 4 rzeczy słyszysz?
Zwróć uwagę, jakie 3 rzeczy możesz dotknąć lub poczuć? 
Jakie 2 rzeczy możesz powąchać? 
Wymień 1 dobrą rzecz o sobie.
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