CO ROBIC W DOMU -
PRZED | PO PORODZIE

Poniewaz w nadchodzgcych dniach z powodu
kwarantanny bedziesz spedzata w domu wiecej czasu,
bardzo wazne jest, by$ miatg sie czym zajgc w tej
niezwyktej i dynamicznie zmieniajacej sie sytuacji.
Niektore z ponizszych propozycji zaje¢ mozesz
wykonywac sama, z partnerem (lub starszymi dzie¢mi),
a inne z matymi dzie¢mi.

Zwrdé uwage, ze niektdre zajecia bedzie tatwiej
wykonac przed porodem lub w czasie, gdy dziecko $pi.
Dodawaj swoje wiasne zajecia i dziel sie nimi z rodzina.
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CWICZENIA FIZYCZNE
* Zova (apka) https://zova.com/

* Down Dog (apka) https://www.downdogapp.com

* YouTube: ¢wiczenia sportowe

* |mpreza z tancem w domu (sprobuj nauczyc sie krokow

nowego tanca na YouTube lub TikTok)

* Samadhijoga.pl (zajecia jogi online dla kobiet w cigzy)

* Jogazycia.pl (zajecia jogi online dla kobiet w cigzy, na

platformie Zoom)
* |dZ na spacer w otwarte, odludne miejsce

* Posiedz w parku lub na plazy

o Cwicz Baby Yoge lub Pilates (¢wiczenia z dzieckiem w

domu, dostepne na YouTube)

* Wykonuj prosty stretching na tézku lub podtodze w
duzym pokoju.

DOSWIADCZANIE PIECIU ZMYStOW

* Zapal Swieczke lub $wieczke do aromaterapii

* We7 kapiel z bgbelkami lub prysznic (sama lub z
dzieckiem)

e Masaz z dzieckiem
* Masaz stop wykonany przez partnera
e Qpracuj nowy przepis i ugotuj feerie smakow

* Baw sie nowymi smakami produktow w kuchni
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* Przynies kwiaty z ogrodu, aby rozpromieni¢ dom
(lub zaméw je z lokalnej kwiaciarni)

* 7rob domowag ciastoline lub kup farbki dla dzieci,
zeby wspdlnie bawic sie w artystow

e Wypatruj ptakow siedzgc w ogrodzie lub na
balkonie

* Umyj wiosy swoim ulubionym szamponem, robigc
przy tym masaz skory gtowy

* Gotujcie w domu na zmiany, nie zapomnij
zaangazowac w to dzieci

StUCHANIE

* Podcasty (Preggie Pals, The Birth Hour, Motherly,
Mamamia Out Loud, Stuff You Should Know,
Parental as Anything with Maggie Dent)

* Audiobooki (apka Empik Go, Audioteka, Storytel.pl)

* (Czytaj na gtos ksigzki, rozdziat po rozdziale, razem z
partnerem i dzie¢mi

Muzyka (Spotify, Apple Music, YouTube)

* Tworz muzyke razem z dzieckiem. Uzywaj
przedmiotéw znalezionych w domu (grzechotka z
ryzu w butelce, doniczki, garnki itp.)

* Wyktady Ted Talks https://www.ted.com/talks -
naucz sie czego$ nowego

* Obejrzyj zabawny film

» Spiewaj gtoéno swoje ulubione piosenki. Pobudza to
nerw btedny i obniza napiecie

CZYTANIE

* Ksigzki (pobierz bezptatne ksigzki z lokalnej
biblioteki lub wypozycz, jesli nie jest zamknieta)

* tamigtowki/krzyzowki
e (Czasopisma kolorowe
* Gazety

e Wez udziat w bezptatnym kursie online
(https://lifegeek.pl/darmowe-kursy-online-po-
polsku/)

* (Ogranicz czytanie mediéw publikujacych
informacje wzbudzajgce strach
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APKI DO CWICZEN MINDFULNESS:

* Calm https://www.calm.com/

e Aura https://www.aurahealth.io/

e Insight Timer https://insighttimer.com/

e Expectful (¢wiczenia dla ciezarnych)
https://expectful.com/

* Mind the Bump (dla ciezarnych) https://
www.mindthebump.org. au/

e Headspace https://www.headspace.com/
headspace-meditation-app

TWORZENIE

e Kolorowanie

e Rysowanie / malowanie (kredkami lub farbkami
przeznaczonymi dla dzieci, jesli Twoje dziecko jest
wystarczajgco duze)

* Zabawy sensoryczne z dzie¢mi (bariki, ciastolina,
zabawy z ryzem lub ptatkami owsianymi)

* (Gotowanie — badz kreatywna w kuchni. Przyrzadzaj
proste potrawy, gotowe do schrupania w przelocie.
W ten sposdb nie bedziesz mysle¢ o newsach.

* (Ogladaj poradniki online prowadzone przez
kucharzy takich jak Jamie Oliver, ktérzy pokazuja
przyjazne dzieciom przepisy na kazdy budzet.
Znajd? tez podcasty kulinarne

e Zabawy z wodg - napetnij zlew/miske wodg i pozwal
dzieciom bawi¢ sie ggbkami lub innymi
urozmaiconymi pod wzgledem tekstury rzeczami

e Upiecz ciasto i podrzuc je pod drzwi sgsiadom

WIEZY SPOLECZNE
e Zadzwon do przyjaciotki

e Zorganizuj grupowe potgczenie wideo z rodzing /
przyjaciétmi z zagranicy. Niech dzieci tez dotgczg

e Wyslij list lub kartke do przyjaciot
* Napisz emaila

*  Apki medidw spotecznosciowych do przesytu
wideo (Marco Polo, Facebook, Whatsapp,
Snapchat, TikTok)

PsychiatraéPluspl

Dr hab. n. med. Jarostaw Jozwiak

covid-
support

SELF-CARE TIP CV-19 Activities_25.3.2020

* Uruchom fancuszek korespondencyjny z sasiadami;
codziennie wrzucajcie sobie list do skrzynki

* Nagraj razem z dzieckiem wtasny filmik w stylu
filmu dokumentalnego Krystyny Czubéwny pt. "Dzien
w dziczy"

* Regularnie spotykaj sie z przyjaciétmi na Zoomie
Uwazaj, by nie spedzac zbyt duzo czasu na mediach
spotecznosciwych, szczegdlnie, jesli jest tam duzo
informacji biezacych, poniewaz moze to wywotywac
lek i zaburzenia nastroju.

O CZYM NALEZY PAMIETAC

Ocen, co jest najlepsze dla Ciebie. Nie rob

wszystkiego, postepuj zgodnie ze wskazéwkami:

® Zamkniete pomieszczenia powodujg frustracje u
wszystkich. Jesli potrzebujesz oddechu, nawet jesli
ma on polegac na wyjsciu do drugiego pokoju,
powiedz o tym pozostatym cztonkom rodziny.

® Pranieisprzatanie, kiedy caty dzien siedzisz w
domu, moze by¢ przyttaczajgce i nie mie¢ konca.
Zaplanuj pranie/sprzatanie na pdzniej tak, aby
teraz miec czas na przyjemniejsze rzeczy.

e Ekrany/telewizja to cudowne zrddto rozrywki, ale
mogg mie¢ wptyw na Twojg zdolnos¢ zasypiania, a
poza tym obnizajg naszg energie. Kontroluj, jak
duzo czasu spedzasz przed monitorem/
telewizorem, szczegdlnie przed pdéjsciem spac.
Sprébuj wytgczad wszystkie urzadzenia
przynajmniej na godzine przed pojsciem do tdzka.
Jesli lubisz stucha¢ muzyki medytacyjnej lub
audiobukow do snu, ustaw telefon, by wytaczat sie
po zakonczeniu seansu/rozdziatu, abys$ nie musiata
specjalnie w tym celu patrzec¢ na ekran. Podobnie,
jesli karmisz piersig, sprobuj nie czytac¢ zbyt wielu
artykutéw prasowych ani nie przewija¢ mediow
spotecznosciowych w czasie nocnego karmienia,
poniewaz bedzie to miato negatywny wptyw na
zasypianie, zaréwno z powodu zawartosci jak i
patrzenia na ekran.
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Stwdrzcie sobie mozliwos¢ wyjscia samemu na
zewnatrz, np. zeby wyprowadzi¢ psa.

Duzo spaceruj, sama lub w towarzystwie, jak wolisz.

Podziel swoj dzien na segmenty, w kazdym staraj
sie zrobic cos, co sprawia Ci przyjemnosc

Zacznij pisa¢ dziennik wdziecznosci, gdzie bedziesz
zapisywac pozytywne zdarzenia ze swojego zycia -
pozwoli Ci to lepiej je dostrzegac

Pomysl o dobrych uczynkach, ktére mozesz zrobi¢

Sprébuj zaméwic ulubiong kawe na wynos, pdjdz
przejechac sie samochodem

Ogranicz ogladanie seriali i filméw dotyczacych
pandemii; obejrzyj zamiast tego jaka$ komedie
Uwazaj na jezyk, ktérego uzywasz porozumiewajgc
sie z dzie¢mi i partnerem; staraj sie np. nie mowic
"pandemia", czy "wybuch", Zeby nie nasila¢ napiecia
i strachu

Przypominaj sobie, ze swiat przeszedt juz przez
wiele wyzwan i obecne réwniez kiedys sie skonczy
Znajdz czas na spotkania na Whatsappie czy Zoomie
z ludzmi, ktorzy pozytywnie Cie motywujg
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® Bad? kreatywna, znajduj nowe sposoby na
kontaktowanie sie z przyjaciétmi z pracy, np.
regularnie spotykajcie sie na Zoomie

* Badzcie dla siebie wyrozumiali i realistycznie
oceniajcie swoje wymagania w stosunku do siebie
i innych

* Nie komplikuj sobie zycia, skup sie na
najwazniejszych sprawach, np. rodzinie, mitosci,
byciu razem, przyjaciotach, zwierzetach
domowych, hobby lub po prostu zyciu z dnia na
dzien

* Badz swoim dobrym duszkiem , a jesli bedziesz
potrzebowata wsparcia, nie wahaj sie o nie prosic¢

® Podtrzymuj automotywacje
e QOgraniczaj wysitki do tego, co lezy w twojej mocy

® Staraj sie spozywac zrownowazong diete, unikaj
alkoholu, kofeiny i stodyczy

Badz mita dla siebie, swojego partnera i dzieci.
Pamietaj, ze kazdy dzien to nowy dzien — jesli
wczoraj nie byto wesoto, to dzis moze byc¢ lepiej.
| pamietaj, by zy¢ z dnia na dzien.
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