Oswoić lęk
Zarówno nam dorosłym, jak również dzieciom niejednokrotnie towarzyszy lęk. Myślę,
że w obecnej sytuacji towarzyszy on nam znacznie częściej i dotyczy większości z nas.

Drodzy rodzice zarówno wy czujecie niepokój, obawy w związku z zaistniałą sytuacją, jak również wasze dziecko. Ono tak samo jak wy czuje niepewność, obawy, lęk w związku 
z obecnym stanem rzeczywistości. Dzieci boją się o zdrowie wasze, swoje, może innych krewnych czy nawet kolegów/koleżanek. Czują niepewność co do swojej przyszłości, 
co obecnie jest całkiem uzasadnione, przecież nasze dotychczasowe życie uległo dużej zmianie.
Jak radzić sobie z ogarniającym nas lękiem i jak pomóc dzieciom w poradzeniu sobie z nim?

W dzisiejszym poście postaram się udzielić odpowiedzi na to pytanie. Zaproponuję Wam kilka ćwiczeń, które mogą być pomocne. Zacznę jednak od tego czym jest lęk, ponieważ żeby go oswoić na początku należy go lepiej poznać.
Lęk to naturalny stan emocjonalny, który pojawia się w codziennym życiu. Jest stanem emocjonalnym podobnym do strachu, ale różni się tym , że dotyczy zagrożeń wyobrażonych, irracjonalnych, nie jest wywołany realnym zagrożeniem a naszym negatywnym nastawieniem wytworzonym przez nasz umysł. Objawia się najczęściej jako stan oczekiwania na bliżej nieokreślone, nieprzyjemne doświadczenie. Jeśli doświadczamy lęku przez dłuższy czas lub jeśli jest on bardzo silny, może objawiać się ciągłym napięciem, niepokojem, zamartwianiem się, obawami, zmęczeniem, drażliwością czy trudnościami z koncentracją. Lękowi często towarzyszą również różne reakcje fizjologiczne:

- przyśpieszone bicie serca

- drżenie

- przyśpieszony oddech

- pocenie się

- zawroty głowy 
Strach również, tak jak lęk jest emocją. Różni się od lęku tym , że jest on zazwyczaj skierowany na jakiś konkretny zewnętrzny przedmiot lub sytuację. Zdarzenie, którego się boisz, mieści się zazwyczaj w granicach możliwości. Strach pojawia się w obliczu realnego zagrożenia i ma służyć zmobilizowaniu naszej osoby do reakcji walki lub ucieczki. 
Czyli z praktycznego punktu widzenia ma na celu sygnalizowanie nam zagrożenia 
i mobilizowanie naszego organizmu do właściwej reakcji w celu obrony/przetrwania.
„Możesz się bać, że nie dotrzymasz terminu, oblejesz egzamin, nie będziesz mógł zapłacić rachunków lub zostaniesz odrzucony przez kogoś, na kim ci zależy. Natomiast kiedy doświadczasz lęku, często nie potrafisz określić, co jest jego przedmiotem. Lęk jest skierowany bardziej do wewnątrz niż na zewnątrz. Wydaje się, że jest to reakcja na niejasne, odległe, a nawet nierozpoznane zagrożenie. Możesz się lękać „utraty kontroli” nad sobą lub jakąś sytuacją albo też możesz odczuwać niejasny lęk przed tym, że „stanie się coś złego”. Lęk oddziałuje na całą naszą istotę.”  (Edmund J. Boume „LĘK I FOBIA. Praktyczny podręcznik dla osób z zaburzeniami lękowymi”). Ważne jest jednak to, że długotrwale doświadczany lęk może prowadzić od tzw. zaburzeń lękowych czy do realnego spadku nastroju, a co za tym idzie do znacznego pogorszenia naszego funkcjonowania jako jednostki. 

Co zatem robić, żeby radzić sobie z lękiem? Poniżej zaproponuję kilka sprawdzonych metod czy technik radzenia sobie w sytuacji, kiedy doświadczamy lęku. Są to metody, które możecie państwo zastosować zarówno u siebie jak i  swoich dzieci.

1. Planowanie aktywności – dobrze jest zaplanować naszą aktywność w danym dniu, wprowadzić pewien rytm, strukturę, uwzględniający również odpoczynek. Pozwala to skupić uwagę na tym co mamy zrobić, a nie na przeżywanym uczuciu.

2. Kontakt z drugą osobą – rozmowa z osobami, które są dla nas bliskie. Powiedzenie 
o naszych emocjach, o tym co przeżywamy. Nie pozostawajmy sami z naszymi trudnymi myślami. 

3. Relaksacja -  której jedynym celem jest relaks. Nie każdy z nas potrafi odpoczywać, 
a jest to ważna umiejętność i warto poświęcić jej trochę czasu. Poniżej zamieszczam link do nagrania, które może być pomocne w relaksacji.

https://soundcloud.com/emocje-pro/relaksacja
4. Oddychanie przeponowe - jest to jedna z bardziej skutecznych technik w redukcji lęku, jednak trzeba ją regularnie ćwiczyć, najlepiej codziennie. Metoda ta ma na celu redukcję napięcia i stresu, które ściśle są powiązane z przeżywaniem lęku. Technika ta polega na świadomym oddychaniu za pomocą przepony. Staramy się skupiać na oddechu przez kilka minut. Poniżej zamieszczam kilka wskazówek dotyczących oddychania:

· weź powolny i lekki oddech przez nos – niech to trwa 5 do 7 sekund,

· przytrzymaj powietrze przez 3-4 sekundy,

· wydychaj powietrze przez lekko przymknięte usta – wydech powinien trwać 7 do 9 sekund.

Powtórz to ćwiczenie około 20 razy. 
Poniżej zamieszczam link, z którego można skorzystać aby poćwiczyć oddychanie przeponowe.

https://soundcloud.com/emocje-pro/oddychanie-przeponowe
5. Ćwiczenia fizyczne -  stanowią one naturalny sposób na ujście naszej energii, kiedy znajdujemy się w stanie pobudzenia ( są dobrą metodą nie tylko na poradzenie sobie z uczuciem lęku również skutecznie rozładowują złość, irytację, gniew czy inne emocje, w których odczuwamy stan pobudzenia). Ważne jest, żeby ćwiczenia fizyczne wykonywać regularnie. Systematyczne ćwiczenia powodują:

· zmniejszenie napięcia mięśni szkieletowych, które jest w dużej mierze odpowiedzialne za poczucie „spięcia”; 

· przyspieszenie metabolizowania nadmiaru adrenaliny i tyroksyny, których obecność w krwiobiegu na ogół podtrzymuje stan wzbudzenia i czujności; 

· - rozładowanie uwięzionej frustracji. 

Poza tym ćwiczenia fizyczne przynoszą inne fizjologiczne korzyści, a mianowicie:

·  zwiększają natlenienie krwi i mózgu, co zwiększa czujność i koncentrację;

· stymulują wytwarzania endorfin, czyli tzw. hormonów szczęścia, które po prostu poprawiają samopoczucie;

· obniżają pH krwi (zwiększenie jej kwasowości), co zwiększa poziom energii;

·  poprawiają krążenie; 

· poprawiają trawienie i wykorzystanie pożywienia;

Jest jeszcze kilka innych korzyści fizjologicznych, których nie będę już wymieniać. 
Co ważne poza korzyściami fizjologicznymi są jeszcze korzyści psychologiczne, a mianowicie:

· poprawa samopoczucia; 
· zmniejszenie zależności od alkoholu i innych substancji psychoaktywnych; 
· zmniejszenie bezsenności; 
· poprawa koncentracji i pamięci; 
· zmniejszenie depresji; 
· wzrost poczucia własnej wartości; 
· większe poczucie kontroli nad lękiem.
W związku z tym, że w obecnej sytuacji mamy ograniczony dostęp do aktywności fizycznych na świeżym powietrzu, zachęcam do znalezienia czasu na aktywność fizyczną 
w domu chociażby w postacie aerobiku czy ćwiczeń rozciągających, ewentualnie w miarę możliwości ćwiczeń na sprzęcie stacjonarnym.

6. Wizualizacje – technika polegająca na wyobrażaniu sobie przyjemnych sytuacji lub na przypominaniu sobie przyjemnych sytuacji np. ostanie wakacje. Podczas tych wyobrażeń starajcie skupić się na pozytywnych emocjach, które będą wam towarzyszyć oraz na przyjemnych myślach, które będą się pojawiać z związku 
z wyobrażeniami.

7. Robienie rzeczy, które są dla Was przyjemne – zachęcam poszukania sobie jakiegoś hobby(
8. Przytulenie się do osoby, która jest dla Was bliska. Jeśli widzicie, że Wasze dziecko przeżywa lęk, strach, koniecznie je przytulcie i porozmawiajcie z nim o tym co przeżywa. Ważne, żeby wykazać akceptację i nie negować uczuć Waszego dziecka lub w ogóle członka rodziny, który mówi Wam o tym co odczuwa.

Poniżej zamieszczam linki stron dotyczące tematu lęku, które można odwiedzić:

https://www.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/21375-jak-radzic-sobie-z-lekiem-przed-koronawirusem
https://psychoterapia.plus/nastolatku-porady-jak-efektywnie-funkcjonowac-w-okresie-pandemii/#more-2431
Czy strach może być sojusznikiem? - Fundacja Uniwersytet Dzieci
https://www.youtube.com/watch?v=NC2nfC_vzGk

Coś dla młodszych dzieci – ćwiczenie uważności, skupienie na oddechu:

https://www.youtube.com/watch?v=18SpO_lyH2Q
https://www.youtube.com/watch?v=DJuLA6lOz1I
Uważność i spokój żabki - ćwiczenie "Śpij dobrze":

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