GROWTH TROUGH PLAY SYSTEM™ ST. 3

Praca z | ¢Riem
Profilakivka

Strategie Pracy z L¢kiem : Najpierw Cialo /Uklad Nerwowy(czesc 1.)

Istniej wiele mozliwosci i sposobdw pracy z lekiem. Obecnie wiedza na temat emocji i
ich wptywu na nasz organizm i relacje jest coraz wieksza. Jednak dla tych wszystkich
opcji, jedno jest wspdlne.

Pierwszym krokiem w pracy lekiem jest profilaktyka i zadbanie o uktad nerwowy.
Zdezorganizowany i przecigzony uktad zawsze bedzie bardziej podany na leki i trudniej
mu bedzie poradzié sobie z w sposdb konstruktywny z tg emocja.

Praca z lekiem w ogdle jest duzym wyzwaniem dla ludzi. Kiedy system staje sie
niezsynchronizowany ze $wiatem ( szczegdlnie u oséb w spektrum autyzmu) przecigzony
i bombardowany z zewnatrz, nasz ogranizm wydatkuje duzo energii aby sobie z tym
poradzic.
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Istniejg 3 podstawowe czynniki jakie wptywajg na stan naszego uktadu nerwowego i
jego zdolnosci, do radzenia sobie zemocjami.

1. Dieta: zbilansowana i dostosowana do potrzeb osoby, utrzymuje silny i
zorganizowany ukfad nerwowy. Tworzy odpornosc i zasoby energii, potrzebne do
codziennych czynnosci i pokonywania wyzwan.

2. Sen i odpoczynek: Brak snu i odpoczynku oraz nieumiejetnos¢, zycia w rytmach,
szybko drenuje uktad nerwowy. Wigksza ilo$¢ czynnikéw stresogennych, wymaga
wiecej odpoczynku , przerw i snu ( szczegdlnie w przypadku dzieci w spektrum
autyzmu. To wazne aby wzig¢ to pod uwage, przy planowaniu dla nich dnia i
obowigzkéw) . Te przerwy, odpoczynek i pauza jest im niezbedna w celu
reorganizacji catego uktadu . Zasada jest nastepujgca: w miare jak uktad nerwowy
zostaje przecigzony, zdolno$¢ do przetwarzania ulega szybkiemu i gtebokiemu
pogorszeniu. To wyzwala jeszcze wiecej leku i trudnych zachowan i izolagji.

3. Cwiczenia i aktywnosé fizyczna: ruch i wysitek fizyczny sg najwazniejsze dla
zorganizowania systemu nerwowego. Cwiczenia i ruch zwigksza ilo$¢ serotoniny w
organizmie, ktéra stabilizuje sen nastréj i uwalnia nagromadzone chemikalia
stresu.

Pozostale strategie :

- Zapewnienie doswiadczen sensorycznych, ktére organizujg uktad nerwowy
( uspakaja lub aktywuje)

- Angazowanie w ulubione zajecia (to wyzwala dopamine, ktéra zwieksza
przyjemnosc i organizuje uktadu nerwowy )

«  Techniki relaksacyjne : medytacja, joga, wizualizacja, mindfulness

« Natura, kontaktz przyroda.
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Strategie Pracy z Lekiem : Zmiana warunkéw powodujacych Lek/ Stres
(czesc 2.)

Lek = Przyszto$é. Lek moze zwiekszy¢ soje natezenie sie kiedy wymagania, oczekiwania
(wewnetrzne lub zewnetrzne) sg wieksze niz zdolnos¢ do radzenia sobie z nimi .

Jesli Wymagania (zmystowe, poznawcze, spoteczne lub emocjonalne) sg wigksze niz
zdolnos¢ systemu nerwowego do radzenia sobie z nim prawdopodobnie pojawi sie lek.

Kiedy stale jesteSmy obcigzeni - pojawia sie niepokdj

chroniczny lek.

Przyktadowe rodzaje przecigzenia :

sensoryczne
nadmiar lub zbyt szybkie przekazywanie informacji
Presja by dziata¢ szybciej niz jest to mozliwe

sytuacje spoteczne w ktérych nie mozemy skutecznie sie poruszaé

z czasem przeradzajac sie w

Wysoki stan pobudzenia czyli bycie na ciggtym alercie i odczytywanie zagrozenia
powoduje czesto

drenowanie energii

interpretacje tagodnych przecigzen jako zagrozenia
zmeczenie fizyczne

gorszg pamiec

brak skupienia i uwagi

Strategie:

1.

Dostosuj wymagania zmystowe, poznawcze, spoteczne
przetwarzania jednostki.

mniej i zmodyfikuj wymagania

Roztéz spowolnij przeptyw informacji i wymagan

podziel na mniejsze kroki roztéz w czasie

Zmniejsz intensywnosc¢

Uszanuj potrzebe przerwy, odpoczynku i oderwania sie .

do mozliwosci

Modyfikuj stresory. Nie spiesz sie zmniejsz naciskanie. Nie zmuszaj mézgu do dziatania
szybciej niz to mozliwe. Pozwdl na wycofanie
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1. Sprawdz w ktérym z obszaréw osoba radzi sobie najstabiej i ktére wywotujg
najwiecej stresu : poznawcze, emocjonalne, spoteczne, srodowiskowe, fizyczne.

2. Sprawdz ktéry z powyzszych czynnikow wotajgcych stres  jest najmocniejszy i
najczestszy. ( presja, ilos¢ materiatu , napiecie emocjonalne, srodowisko)

3. Zastandw sig, ktéra ze strategii jest najbardziej potrzebna, aby zmniejszy¢ poziom
stresu.

Strategie Pracy z Lekiem: Uczyn swiat bardziej zrozumialym (czes¢ 3.)

Kiedy Swiat jest chaotyczny i niezrozumiaty, pojawia sie wiele niepewnosci.

Aby mdc wyjsé ze swojej strefy komfortu potrzebujemy poczué sie bezpiecznie a nie
odwrotnie. Pamietajmy tez, aby odrdézni¢ stan zamrozenia od poczucia komfortu.
Wiekszosé¢ ludzi myli te dwa stany, gtownie dlatego, ze bedac w ciggtym zamrozeniu nie
znajg uczucia rozluznienia i bezpieczenstwa.

Wzrost = Zmiana/Stabilnos¢

Systemy muszga sie zmieniaé, albo umrg. Zmiana jest niezbednym sktadnikiem wzrostu.
Jednak zmiana bez stabilnego fundamentu prowadzi do chaosu. Kazdy program pracy
powinien zawiera¢ elementy zmiany, jak réwniez elementy stabilnosci. Czy masz stabilny
fundament, ktéry wspiera Twéj rozwéj?

1. Zbuduj strukture i zadbaj o codzienne rutyny .

Zachowanie znanych rutyn i rytméw w ciggu dnia, pozwala na ptynne poruszanie sie w
trakcie codziennych czynnosci czy aktywnosci, bez wiekszego myslenia o nich. ,Bez
wysitku poznawczego, tzn. robienia rzeczy bez myslenia o nich. W ten sposdéb
uwalniamy naszg energie umystowa na wazniejsze i bardziej wymagajace sprawy.
Sprawdz ile takich automatycznych czynnosci masz w ciagu dnia, a ile jest nowych i
wymagajacych.

Zréb liste i sprawdz jak to wyglada .
2. Stworz mape

« Czy dzien ma dla Ciebie konkretne cele ?
« Czy rozumiesz sens, tego co robisz ? Czy wiesz po co to robi ?
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W naszym zyciu niewidzialne zasady nadajg sens temu co robimy, czasem bez wiekszego
zastanawiania sie. Ale pomysl o tych czynnosciach w ktéry nie widziatas sensu? Jak sie
czutas? Jaka miatas motywacje do pokonywania wyzwan ?

Sprawdz jak dbasz o ten aspekt w swoim zyciu.

3. Przygotuj siebie na mniej przyjemne lub wymagajgcymi okolicznosci. Odpowiedz
sobie na pytania.

- Czego moze sig spodziewac ?

« Czego oczekujesz?

- Jak dtugo to potrwa ?

- Co bedzie nastepne ?

4. Miej plan B

W kwestii sytuacji, ktére wzbudzajg duzo niepokoju lub frustracji przygotuj sobie plan B.
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