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Masaz

Wszyscy szukamy w dzisiejszych czasach sposobdéw na zmniejszenie napigcia,
niepokoju 1 wyciszenie emocji, ktore w nas buzuja. Konieczno$¢ pozostawania w domu tym
bardziej je nasila. Takze dzieci maja problemy z narastajacym napigciem i regulowaniem
emocji. Jednym ze sposobow, ktore wyraznie zmniejszy ich nasilenie sa masaze. Mozna je
zastosowa¢ w kazdym wieku. Chcialabym poleci¢ je szczegdlnie rodzicom matych dzieci,
ktorym trudniej jest samodzielnie regulowa¢ napiecie i kontrolowa¢ emocje. Warto wybrad
stalag porg, sposdb i miejsce wykonania, aby masaz stal si¢ elementem rytuatlu, statym
przewidywalnym momentem w ciggu dnia, w ktérym dziecko jest z rodzicem w bliskim
dajacym ukojenie kontakcie. Dobrg pora wydaje si¢ by¢ pora wieczorna, w okolicach
przygotowywania si¢ do snu. Dla malych dzieci dobrze jest potaczy¢ gesty masazu z prosta
kojaca piosenka lub stowami zapowiadajgcymi i opisujgcymi miejsce i sposob masowania. Na
przyktad ,teraz nogi”’. Mozna podczas masowania ndzek caly czas powtarzaé nazwe
masowanej czesci ciata. Dhluzej warto si¢ zatrzymac na plecach dziecka. Stosowane do
masazu gesty to glaskanie, poklepywanie, popukiwanie i uciskanie. Ciekawie jest stosowac
jako masazery rozne przedmioty domowego uzytku takie jak walek do ciasta, pedzle, watki
do malowania, szczotki do ubran, ggbkowe rekawice lub szczotki do mycia naczyn. Rodzic
moze si¢ tu wykaza¢ pomystowoscia 1 wykorzystaé jeszcze wiele innych domowych
akcesoriow o réznej fakturze powierzchni. Mozna tez pomysle¢ o zréznicowaniu ciepte -
zimne, ci¢zkie — lekkie czy tez migkkie — twarde aby zwiekszy¢ réznorodno$¢ bodzcow,
ktérych doswiadczy dziecko podczas masazu. Ciekawie jest tez, gdy poprosimy dziecko by
zamkneto na chwile oczy 1 odgadlo jaka fakturg, jakim masazerem 1 o jakiej temperaturze
rodzic aktualnie wykonuje masaz. Wiecej uwagi warto poswigci¢ podczas masazu dtoniom i
twarzy. Masaz musi tu by¢ delikatniejszy, bardziej uwazny 1 dokladny oraz zgodny z
zaleceniami logopedy. W obrgbie dtoni warto masowaé opuszki palcow, ,, objecha¢” droge
miedzy paluszkami od malego palca do kciuka, rozmasowac¢ srodrecza, optukaé nadgarstki
czy tez lekko pociagna¢ za kazdy paluszek. Na twarzy mozna opukiwaé lekko jej
poszczegbdlne czesci, glaskaé czolo od srodka na boki czy tez okreznie masowac policzki.
Podczas masazu jest tez miejsce na wymiennos¢ rol, to znaczy po zakonczeniu masazu przez
rodzica to dziecko moze wykona¢ elementy masazu mamie czy tez tacie, co pomoze mu
nauczy¢ si¢ dostosowywania sity dotyku do potrzeb drugiej osoby, aby czuta si¢ ona dobrze w
kontakcie z dzieckiem. Masaze mogag pomoc w zmniejszeniu nadwrazliwosci dotykowych,
poprawiaja kontakt z dzieckiem i1 wzmacniaja u niego poczucie bezpieczenstwa. Masaze
mozna tez poleci¢ jako pomoc w wyciszeniu dzieci po glosnej, zywiolowej 1 aktywizujacej
zabawie, aby pomoc dziecku skupié sie¢ na stuchaniu czytanych dziecku bajek czy tez pomoc
w wyciszeniu si¢ przed snem. Pamigtajmy, ze warunkiem korzystnych efektow masazu jest
przeprowadzanie ich w mitej dla dziecka atmosferze, za jego zgoda i przy traktowaniu ich
jako przyjemnej dla obu stron formie spedzenia wspolnie czasu.

Mgr Aleksandra Danielewicz — psycholog, logopeda
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Koronawirus a kontakt z komputerem

Jest wielu rodzicow, ktorzy dbaja o to, aby dzieci nie spgdzaty zbyt wiele czasu przed ekranem
monitora lub na telefonie i chwata im za to. Obecny czas to jednak moment, aby zrewidowaé swoje
poglady dotyczace korzystania z tych urzadzen. Dlaczego? Dzieci, ktore weszly w wiek w dorastania
wymagaja kontaktow z rowiesnikami. To jest ich $wiat, gdzie dowiaduja si¢ duzo o sobie ale i 0
innych, sprawdzaja siebie w relacjach z innymi, dowiadujg si¢ ile znacza dla innych, jak sa wazni czy
atrakcyjni ale i tez redukujg swoje niepokoje.

Izolacja jest trudna dla kazdego a jeszcze trudniejsza dla nastolatka, ktéry jest pozbawiony
bezposredniego kontaktu z rowie$nikami. Pozbawienie dziecka grupy to jak pozbawienie go
powietrza, ktorym oddycha. Nie mowcie mu, ze musi by¢ juz taki dorosty, ze ma wszystko
zrozumie¢ co dzieje sie wokol, ze ma wytrzymaé. Jasne, ma nie wychodzi¢ z domu, ale czy to
oznacza, ze nie ma mie¢ kontaktu z rowiesnikami?

Wazne jest, aby szczegolnie rodzice, ktdrzy znaczaco dotychczas ograniczali dziecku korzystanie z
Fb, Messengera albo tez kompletnie mu tego zabraniali umozliwili mu bycie w grupie, nie tylko
poprzez wiadomosci tekstowe, ale i tez przez bezpo$redni wizualny kontakt (kamerka). Pomyslcie
ile frajdy przyniesie dziecku pokazanie kolegom swojego pokoju przez kamerg, zaprezentowanie
swoich zwierzakow, robienie ghupich min do kolegi czy tez po prostu popatrzenie na sympatyczng i
przyjazna twarz kolezanki. Bedzie to namiastka realnych kontaktow, da szans¢ porozmawiania z kims
w ich wieku, przegadania po swojemu tego co si¢ dzieje, obnizenie niepokoju czy po prostu szansa na
zabawe 1 relaks.

Rodzicu nie badz sztywny, uelastycznij si¢! Jest czas na to, aby dostosowac si¢ do nowych warunkow,
by jak najmniej kryzysowo je przejsc.

Mgr Aleksandra Lachowicz - pedagog

Mamo, Tato, pomdzcie mi, jestem wsciekla!!!

Wielu rodzicow sadzi, ze jesli codziennie nie wyglosza do swoich dzieci jakiego$ kazania, to
nie s3 dobrym rodzicem. Dziwi ich to, ze dzieci czesto unikaja jak ognia tych przemoéw, nie stuchaja
lub obrazaja sie, a czesto dochodzi nawet do awantury. Zastanowmy si¢ wiec, kiedy na pewno trzeba
si¢ powstrzymac¢ od kazan, pouczen i madrych rad.

Sprobujmy tego nie robi¢, gdy dziecko jest czyms$ bardzo poruszone, przezywa silne emocje
np.: boi sig, wstydzi, wscieka, zto$ci. Nasze kazanie podziata wtedy jak ptachta na byka, doleje oliwy
do ognia i spowoduje ktotni¢ w domu. Dziecko nie potrzebuje wtedy rad, pouczen, zreszta, nawet
ich nie bedzie stuchalo. Potrzebuje pewnosci, Ze rodzic wie, co ono czuje, Ze mama czy tata
wczuwaja sie w jego przezycia. Takie ,,podzielenie” uczucia z rodzicem obniza poziom napiecia
w dziecku, pozwala mu lepiej korzysta¢ z my§lenia, zorganizowa¢ swe zachowanie i bardziej je
kontrolowaé. Stuchajmy wigc dziecka szczegdlnie uwaznie, gdy jest wzburzone, sprobujmy okreslic,
co ono czuje i powiedzmy mu o tym: na przyktad, widze, ze jeste§ wsciekla! Towarzyszmy mu w ten
sposob, az emocje si¢ wycisza. Moze si¢ okaza¢, ze pouczenia i rady okaza si¢ niepotrzebne! Nie
martwmy si¢ tym. Przeciez wazne jest to, ze pomoglismy swemu dziecku.

Mgr Aleksandra Danielewicz - psycholog



