W czasie przymusowej izolacji zmienito si¢ Wasze dotychczasowe zycie. Wasze zwyczaje,
Wasz rytm dnia.

Ponizej przedstawiam Wam kilka wskazowek, w jaki sposob moze poradzi¢ sobie ze
stresem.

Przypominam, ze w razie potrzeby porozmawiania mozecie kontaktowac si¢ ze mng droga

mailowg (marta.kasprzyk86(@interia.pl) lub przez aplikacje messenger.

Trzymayjcie si¢ ciepto. Dbajcie o siebie.

#zostanwdomu :)

PANOWANIE NAD ODDECHEM
Wazne, aby przyja¢ wyprostowang pozycj¢ — stojac lub siedzac. Bierzemy cztery oddechy,
na chwilg wstrzymujemy oddech i liczymy do siedmiu. Nastgpnie robimy wydech licza do

8. Powtarzamy kilka razy, zapamigtujac sekwencje 4-7-8.

MOJE ZACZAROWANE MIEJSCE

Wersja 1

Znajdz swoje zaczarowane miejsce, ktore jest miejscem do regeneracji, odbudowy sily 1
powrotu bezpieczenstwa. W kazdej stresujacej sytuacji mamy prawo do kilku minut
przerwy, w trakcie ktérych mozemy przenies¢ si¢ do swojego bezpiecznego 1
zaczarowanego miejsca.

,»UsiadZz wygodnie 1 zamknij oczy. Daj oczom 1 uszom wystarczajacg ilo§¢ czasu na
odpoczynek 1 odprezenie si¢. Wyobraz sobie, ze siedzisz w zaczarowanym miejscu. Wiesz,
ze ziemia jest bardzo silna — tak bardzo, ze mogg pojawic si¢ trzesienia. Ale akurat w tym
miejscu cata sita i moc wyptywa do géry, do Ciebie. Mozesz jg wzia¢ do siebie, do swojego
ciala 1 poczu¢ si¢ silny,, W tym miejscu jest kolorowo, radosnie. Otoczenie sprzyja Ci,
dookota znajdujg si¢ pigkne rosliny, egzotyczne zwierzeta. Jest to miejsce, w ktérym czujesz

si¢ szczegoblnie silny, jak nigdy.”


mailto:marta.kasprzyk86@interia.pl

Wersja 2

Sprobuj przywota¢ z pamigci miejsce, w ktérym czule§ si¢ wyjatkowo przyjemnie i
bezpiecznie. Robile§ to, na co miate§ ochote, nie martwite§ si¢ o nic, bylo bardzo
przyjemnie. Sprobuj przyjrze¢ si¢ kazdemu szczegdtowi, gdzie to miato miejsce, kto byt
obok Ciebie, co wtedy robite$. Przyjrzyj si¢ jeszcze raz bardzo wyraznie i badz w tym
miejscu przez par¢ chwil. Mozesz wraca¢ do tego miejsca w kazdej sytuacji, ktore

powoduje u Ciebie napigcie.

To ¢wiczenie polecanie jest takze dla os6b dorostych.

MOJE SUKCESY
Na kartce A4 rysujemy tabele z dwiema kolumnami. Po lewej stronie zapisujemy ,,Moje
sukcesy”, po prawej ,,Dlaczego jest to moj sukces?”. Po uzupetnieniu tabeli przywies ja

sobie w pokoju w widocznym miejscu.

DEON PEENA ZALET
Przygotuj kartke papieru — minimum A4.
Odrysuj na niej swoja dton. W konturach palcow wypisz czynnosci, ktére potrafisz robic

dobrze. Dton mozesz wycia¢ i powiesi¢ w widocznym miejscu.

KOLAZ ,MOJ ULUBIONY KWIAT”

Potrzebujesz czasopism, zielonego papieru, kleju i nozyczek. Z zielonego papieru wytnij
ksztalt wyspy. Znajdujesz si¢ na wyspie ciszy. Rosnie tam magiczny kwiat. Sprobuj za
pomocg obrazkow wycietych z czasopism (mozliwe jest takze wydzieranie) stworzy¢ taki
kwiat. Tworzenie magicznego kwiatu wymaga milczenia — aby dobrze wyrost, byt

szczesliwy 1 pasowatl do wyspy.

WYSCIGI STOP — gra dla calej rodziny

Na podtodze rozrzucamy czg$ci garderoby, chusteczki, mate przedmioty, zabawki. Na koncu
pokoju ustawiamy pudetka — po jednym dla kazdego uczestnika zabawy.

Zadaniem jest przenies¢ jak najwigce] przedmiotéw do swojego pudetka na dwa sposoby:

» podskakujac na jednej nodze i podnoszgc rozrzucone rzeczy palcami drugiej nogi;



» bez podskakiwania, poprzez przesuwanie si¢ na posladkach po podilodze tapiac
przedmioty palcami jednej z nog.
Wygrywa osoba, ktéra umiesci najwiecej przedmiotow w swoim pudetku. Za postawienie

nogi obowigzuja punkty karne: -2. Za kazdy przedmiot otrzymuje si¢ 10 punktow.

WIZUALIZACJA ,,WYSPA”

Popro$ rodzica lub rodzenstwo, aby przeczytalo Tobie opowies¢ o wyspie.

Rozpoczynamy opowies¢:

Znajdujesz si¢ na wyspie na srodku oceanu. Wokot panuje zupetna cisza, spokdj, stonce,
czujesz cieplo. Stonce swieci na stopy i nogi. Czujesz jego promienie na rekach i ramionach.
Idziesz boso plazq wzdluz brzegu. Czujesz cieplo piasku na bosych stopach. Cieplo ogarnia
cate ciato. Spokdj, cieplo, spokoj, ciepto czujesz. Morze jest przed Tobg. Fale poruszajq sig
w przod i tvl, w przod i tyl, przyplyw — odplbyw, przyphw — odplyw. Wdech i wydech
pokrywajq si¢ z rytmem fal. W gore i w dot, w gore i w dol. Oddychasz rowno, spokojnie.
Oddychasz, oddech przychodzi sam. Za Tobg ggszcz kwitngcych krzewow, drzewa i palmy,
zielona Sciana nie do przebycia. Chcesz przejs¢ przez niq. Jestes ciekawy, odwazny? Chcesz
zobaczy<¢, przezyc. Styszysz dzwieki wydawane przez zwierzeta. Jestes bardzo odwazny ...
przebedziesz ten zielony ggszcz. Zapachy — stodkie, tajemnicze. Cieplo, swiatlo, jasne
potudnie. Jestes zupelnie spokojny, rozluzniony, zrelaksowany. Teraz wracasz do swojego
pokoju. Zwijasz dlonie w pies¢, napinasz ramiona, przeciggasz sie i wyciggasz, ziewasz i

otwierasz oczy.

Utrzymaj szkolny tryb dnia:

1. Wstawaj o tej samej porze

2. Zachowaj poranng rutyng.

3. Przed rozpoczeciem nauki otwérz okno i pooddychaj swiezym powietrzem- to rozbudzi
Twoje ciato, bedzie imitowato wyjscie do szkoly 1 wzmocni Twoja odpornosc.
4. O okreslonej porze zacznij prac¢ zadang przez nauczycieli.

5. W czasie nauki rob sobie krotkie ruchowe przerwy. W szkole wychodziliscie na korytarz,
sale gimnastyczng. Rozcigganie si¢, wstanie z miejsca, spacer po mieszkaniu bedzie
regenerowato umyst.

6. W czasie przerw unikaj ogladania youtuba, seriali, grania w gry. To Swietna okazja do
¢wiczenia samodyscypliny.



7. Zaplanuj sobie czas popotudniowy. Pamig¢taj, ze rodzice nadal beda pracowac, nawet jesli
fizycznie beda w domu 1 nie zawsze moga spedza¢ z Tobg czas, kiedy Ty masz juz wolne.
8. Utrzymuj kontakty towarzyskie TYLKO online. Wykorzystaj po potudniu czas do
dzielenia si¢ ONLINE swoimi pomystami na kreatywny czas wolny.

9. Ustal z rodzicami czas po potudniu, w ktérym bedziecie mogli razem si¢ pobawic

10. Zapytaj rodzicow, jak w czasie szkoty online mozesz pomdéc im w domowych
obowigzkach. To §$wietna okazja, by nauczy¢ si¢ gotowaé, pra¢, prasowac.
11. Ustal sobie limit grania w gry komputerowe 1 ogladania seriali. Bedziesz mie¢ 1 tak
dodatkowo wigcej czasu na komputerze niz zwykle.

12. 1,5 godziny przed snem wytacz elektronike. Zaniedbujac to narazasz si¢ na problemy ze
snem.

13. Przed pojsciem spa¢ podsumuj to, co udato Ci si¢ wykona¢ danego dnia. Docen siebie!
14. Uspokdj umyst. Wieczor to dobry moment do treningu umystu. Naucz swoj umyst, jak
ma zatrzymywaé prace i wchodzi¢ w stan relaksu. Wystarczy, by$ przez 5-10 minut
w pozycji siedzacej odliczal/a oddechy. Kiedy skoncentrujesz uwage na oddechach, zbedne
mys$li zaczng si¢ wyciszac.

15. Dbaj o sen. Spij minimum 8 godzin. To wzmacnia odporno$é fizyczna i psychiczna.



