SPOSOBY NA STRES - JAK GO ZREDUKOWAC?

W ostatnim czasie duzo si¢ zmienito, przeorganizowato si¢ w mniejszym lub
wiekszym stopniu Nasze dotychczasowe zycie, plany ktore mieliSmy zmieniamy
na biezaco, a co za tym idzie, moze si¢ to wigza¢ z pojawieniem si¢ STRESU.
Stres moze pojawic si¢ u dzieci jak 1

dorostych.

STRES najprosciej méwigc jest niczym innym jak stanem wystepowania silnego
napigcia emocjonalnego, ktore jest wynikiem relacji CZLOWIEKA z
OTOCZENIEM, a ta relacja jest postrzegana jako obcigzajaca, nie komfortowa,
zagrazajgca poczuciu szczescia czy dobrostanowi cztowieka.

To normalne, ze w obecnej sytuacji potrzebujemy czasu, aby si¢ zaadoptowac
do nowej sytuacji, ale wazne aby$Smy potrafili radzi¢ sobie z wystgpujacym
napigciem emocjonalnym.




Ponizej przedstawiam sposoby, ktore pomoga NAM radzi¢ sobie ze STRESEM.

1. Oddychanie to podstawa: Wez glgboko 1 powoli wdech nosem liczagc w
myslach: 1-2-3-4, wttocz powietrze tak, aby podnidst si¢ brzuch. Przytrzyma;
powietrze przez ok. 1 sekunde i powolutku liczagc w myslach 4-3-2-1
wypuszczaj powietrze ustami. Staraj si¢ powtarzac¢ przez okoto 3-5 minut.

2. ,alfabet”: Wez wdech nosem, a gdy bedziesz robi¢ wydech mow alfabet. W
miar¢ ¢wiczen probuj wypowiada¢ go coraz wolniej, aby poprawi¢ kontrole nad
wlasnym wydechem.

3. Rysowanie stresu: Na kartce papieru mozna przedstawic¢ stres za pomocg —
szalejacej burzy, gradobicia, szalejacych fal morskich, innych zjawisk
przyrodniczych czy po prostu abstrakcyjnego zabazgrania catej kartki papieru
wedlug uznania

4. A moze kolorowanki antystresowe ?



tego zwigkszy¢

koncentracjg i1 kreatywnos¢, a takze budowac¢ wiare we witasne sity.

7

, Wyciszyc€ sie, a oprocz

Kolorowanki pozwalajg ztagodzi¢ stres



5. Migkka piteczka do zgniatania to dobry pomyst na to, aby pozby¢ sie
napiecia. Swietnym rozwigzaniem bedzie rOwniez zrobienie
wlasnorecznego ,,gniotka”.

Co potrzebujemy: balon, make ziemniaczana, lejek, tyzeczke i oczywiscie
ozdoby (np. wtdczke, pisaki).
I zaczynamy: Do balona wktadamy lejek 1 wsypujemy do niego make

ziemniaczang, tyle, aby balon si¢ napetnil, a z szyjki nie wypadata maczka.
Wtedy robimy na balonie supetek 1 zaczynamy ozdabianie.

A pézniej....GNIECIEMY :)

Taki gniotek Swietnie si¢ sprawdza w chwilach stresowych.



6. Cwiczenia relaksacyjne, aby wprowadzi¢ si¢ w stan odprezenia i dobrego
samopoczucia fizycznego oraz psychicznego.

Dodatkowo pamigtajmy o stworzeniu odpowiednich warunkéw m.in.
zapewnienie sobie ciszy, wygodnego miejsca do lezenia lub siedzenia (Y6zko,
materac, karimata, dywan) oraz pamig¢tajmy o wczesniejszym przewietrzeniu
pomieszczenia. Tekst mozna nagra¢ czytajac go sobie wczesnie;.

TEKST WIZUALIZACYJNY - MOTYL

»Zapraszam Cie w podroz do krainy fantazji, w czasie ktorej spotkasz pewne
zwierze. Zwierze to rodzi sie jakby dwukrotnie. Za kazdym razem wyglgda
inaczej. Kiedy rodzi sie po raz drugi, wtedy moze zeglowac w powietrzu na
swoich przepieknych skrzydtach. Czesto podziwiamy wspaniate kolory i wzory
na jego skrzydtach. Usigdz spokojnie, zamknij oczy. Oddychaj gteboko i
spokojnie. Wyobraz sobie, ze jestes zmeczong matq ggsienicq. Lezysz spokojnie i
cicho, otulony mnostwem cienkich jedwabnych nitek — jak pod chronigcgq Cig
kotdrg. Podczas gdy Spisz, twoje ciato rosnie. Wkrotce nadejdzie czas kiedy
wyjdziesz ze swojej bezpiecznej otoczki jako motyl. Na wiosne obudzisz sie ze
swojego snu i zobaczysz, jak przez kokon przebija kolorowe swiatto stonca.
Swiatlo to jest piekne i ciepte. Masz ochote opuscic¢ ciemnosci swojego kokonu.
Wyobraz sobie, jak kokon otwiera si¢ z jednego konca. Bardzo powoli
wychodzisz z kokonu, w ktorym tak dtugo byles. Jestes teraz przepieknym
motylem. Siadasz i rozposcierasz swoje skrzydta. Robisz to bardzo, bardzo
powoli, poniewaz skrzydta sq jeszcze wilgotne i muszg wyschngc. Rozposcierasz
skrzydla i zauwazasz, ze sq Isnigce, kolorowe i majq pickne wzorki. Czujesz site
w swoich matych skrzydtach i chcesz sprawdzié¢, jak mozna dzieki nim latac.
Zaczynasz swoj pierwszy lot. Zauwazasz, ze mozesz sterowac lotem. Upajasz sie
uczuciem, ze mozesz poruszac skrzydtami. Lecisz w cieptym stoncu. Wyglgdasz
jak latajgcy kwiat. Dokqd polecisz? (cisza - 1 minuta). Teraz wiesz, Ze mozesz
polegac na swoich pieknych skrzydtach. Wylgdowac gdzies na ziemi i otuli¢ sig
skrzydtami, jak ptaszczem. Przybierzesz teraz swojq ludzkg postac. Zachowasz w
pamieci lekkosc i pickno swojego lotu. Przeciggnij sie, otworz oczy i bgdz znowu
tutaj —petny energii”.

WIZUALIZACJA - TECZA

Wyobraz sobie kolory teczy. Najpierw czerwony. Pigkna czerwien rozy w
ogrodku, tulipana, zachodzgcego stonca. Czerwony kolor wypetnia cate twoje
wnetrze (przerwa). Teraz zmienia sie w pomaranczowy. Owoc pomaranczy,
kwiat stonecznika. Cate pole widzenia jest pomaranczowe (przerwa). Kolor
20tty. Zotta cytryna, z6tte Swietliste storice. Czujesz ciepto storica w ciele. Ciepto
krgzy w twoim ciele (przerwa). Zielony. Widzisz intensywnie zielong lgke,



wszystko wokoto jest zielone. Niebieski (przerwa). Niebieskie niebo w piekny
sierpniowy dzien. Zanurzasz si¢ w gleboki niebieski kolor (przerwa). Fiolet.
Fiolet fiotkow, cata tgka porosnieta fiotkami, wielkie fiotkowe pole (przerwa).
Teraz wszystkie kolory tgczg sie w tecze: czerwony, pomaranczowy, Zotty,
zielony, niebieski i fiolet. Na niebieskim niebie rozcigga sie piekna tecza.
Przyjrzyj sie jej (przerwa). Za kilka chwil otworzysz oczy. Twdj umyst bedzie
jasny odprezony, wypoczety, Energia wypetnia twoje ciato.

WYKORZYSTAJ SWOJE DOSWIADCZENIA

Pol6z sig, badz usiadz w miejscu, ktore lubisz, w ktérym czujesz si¢ bezpiecznie
1 pomysl o wydarzeniu, miejscu, spotkaniu, ktére powoduje u Ciebie pojawienie
si¢ pozytywnych emocji np. ostatnie wakacje nad morzem, spotkanie z bliska
osobg, miejsce w parku, wyjazd do Kinder parku itp., a teraz myslac o tym
wydarzeniu sprobuj przenies¢ si¢ w to miejsce 1 ,,natadowac si¢” pozytywnymi
odczuciami

7. Cwiczenia fizyczne tez sg dobre na stres: Pozwalaja nam odreagowaé —
wyrzuci¢ z siebie negatywne emocje, zredukowac napigcie i uwolni¢ endorfiny
tzw. hormon szczgscia, co powoduje, Ze nasze samopoczucie si¢ poprawia.
Dobry jest kazdy ruch — przysiady, brzuszki, taniec, joga... itd.

8. Oprocz tego rob rzeczy, ktore sprawiaja Ci przyjemnos¢. CO TO MOZE
BYC?

- stuchanie muzyki,

- rozmowa z przyjaciotmi,

- ogladanie zdje¢ rodzinnych,
- pisanie pami¢tnika,

- rysowanie,

- gra na instrumencie,

- §piewanie,

- gotowanie z rodzicem,

- robienie ciasteczek,

- majsterkowanie,



9. Sprzatanie tez pomaga, w odreagowaniu napi¢cia 1 zredukowaniu stresu '



