Stres — twoj wrog czy przyjaciel ?

Stres jest czesciq zycia kazdego z nas. MozZe byc¢ pozyteczny, wywotany
ekscytacjq ze zwyciestwa w zawodach lub zty, taki ktory towarzyszy
wystgpieniom publicznym, czy utracie czegos dla nas cennego (np. roztgka z
bliskq osobg) . Gdy denerwujemy sie przed waznym egzaminem, to czujemy
ucisk w zotgdku. Ze strachu przed publicznym wystgpieniem zdarza nam sie
czesto biegac do ubikacji. Kiedy martwimy sie konfliktami w rodzinie , meczqg
nas bdle gtowy. W stresie miesnie napinajq sie, cisnienie krwi rosnie, a praca
serca i oddech przyspieszajg. W tym czasie bardziej sie pocisz, mozesz odczuwac
suchos¢ w ustach i w gardle. Gdy jestes przestraszony lub masz problem , twoj
mozg wysyta sygnaty, by przygotowac twoje ciato do walki lub ucieczki.

Czym zatem jest stres ?

Mozna powiedziec, Ze stres jest reakcjg organizmu na sytuacje trudne.

Co myslisz, gdy jestes w stresie ? Przypuszczam, ze mogg pojawic sie w Twojej
gtowie mysli typu: ,,Nic nie umiem !”, ,,Co ja zrobie, gdy dostane jedynke?!”,
»2Znowu mi sie nie uda”. Na pewno spotkates sie z sytuacjg tak zwanej pustki w
gtowie. Silny stres czasami ,wymiata” wszystko to, czego sie nauczytes. Dlatego
tak wazne jest, aby umiec go opanowac.

Co robie, gdy jestem w trudnej sytuacji ? — pozytywne sposoby radzenia sobie
ze stresem.

Co robisz, gdy jestes zty, zdenerwowany czy spiety ?
Jest wiele pozytywnych dziatan, ktore mozesz podjqgc:

Rozmowa z kims zaufanym;

Wycieczka rowerowa lub dfugi spacer;

Czytanie ksigzek lub czasopism;

Prowadzenie pamietnika, pisanie wierszy;

Gra na instrumencie muzycznym;

Stuchanie muzyki, medytacja, ¢wiczenia relaksacyjne;
Zabawa z ulubionym zwierzqtkiem

Gry sportowe;

Rozwijanie swojego hobby;

Spotkania z przyjaciotmi itp.
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Pozytywne myslenie sposobem radzenia sobie z negatywnymi myslami.

v Zamiast mysleé: Tak sie boje, Zze sobie nie poradze, pomys$l: Ten lek moze
mnie zdopingowac.

v’ Za kazdym razem, kiedy pomyslisz negatywnie, sprébuj sobie powiedzie¢:
Pokonam te trudnosc.

v’ Spéjrz na sytuacje, o ktorej myslisz z innej perspektywy, np. To, ze
kolezanka nie chce pojs¢ ze mnq do kina, nie musi oznaczac, ze mnie nie
lubi.

v' Mysl pozytywnie o sobie. Powtarzaj stowa: Poradze sobie, uda mi sie,
jestem w tym dobry.

Zabawy relaksacyjne
+ ,Relaksujgce chodzenie” (wg M. Chomczyriska — Miliszkiewicz,,
D. Pankowska, Polubic szkote).

Popros osobe dorostg lub starsze rodzenstwo o przeczytanie ponizszego tekstu.
W tym czasie Ty postaraj sie ruchem ilustrowac jego tresc.

IdZ wyprostowany, z gtowq lekko zadartq. Spojrz na to, co jest przed tobgq. Idz
wolno, stawiaj drobne kroki. Nie mysl, ze musisz gdzies dotrzec¢. UsSmiechaj sie.
Ciesz sie z tego, Ze idziesz. Stqgpaj lekko. WyobraZ sobie, ze z kazdego twojego
kroku rozwija sie piekny kwiat. To, co oglgdasz, jest piekne. Patrz na kolor i
ksztatt chmur. Podziwiaj kolor trawy, lisci. W kazdej rzeczy, ktorg zobaczysz,
staraj sie znalez¢ cos tadnego. Usmiechnij sie do rzeczy, ktore widzisz. Pomysl,
ze dobrze sie czujesz, ze jestes mtody, zdrowy, wesoty, spokojny. Powiedz sobie,
ze wszystko jest i bedzie dobrze. Usmiechnij sie do swoich refleksji.

Propozycja pracy plastycznej
Wit3cz muzyke relaksacyjng. Maluj farbami to wszystko, co wyobrazites sobie w
czasie stuchania tekstu.

+ ,Turlanie sie”
Pojedynczo — na roztozonym kocu — turlamy sie w pozycji lezacej, z
rekoma utozonymi prosto za gtowa. Cwiczenie to eliminuje napiecie
mies$niowe, powodujgc odprezenie psychiczne.

+ ,Wesote masazyki”
Robimy masaz na plecach drugiej osoby (mamy, siostry, brata). Ruchy
dtoni i palcow nasladujg stowa wierszyka:
,Pisze pani na maszynie — kropka, przecinek, kropka, przecinek.”.



,Byta sobie rzeczka, nad rzeczkg ktadeczka. Po ktadeczce szta pani na
szpileczkach, pan w klapeczkach, pan z laseczka, stado stoni, stado koni,
raczki, szczypaweczki, mroweczki. Padat drobny deszczyk. Czy przeszedt
Cie dreszczyk ?”.

4  Autorelaks”
W pozycji lezgcej potoz obie rece na brzuchu. Wypus¢ zuzyte powietrze
krotkimi, gwattownymi wydechami, jakbys chciat utrzymac pidrko na
jednym poziomie w powietrzu. Wez dtugi, gteboki oddech, tak aby brzuch
wypetnit sie jak balon. Wypusc¢ powietrze w taki sam sposob jak
poprzednio. Powtdrz to ¢wiczenie 5 razy.



https://youtu.be/7Tg81LhIFTU
https://youtu.be/2H3rW60hlbM

Piekna muzyka relaksacyjna. Spokojna muzyka na pianino i na gitare.(film udostepniono na YT)
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https://youtu.be/hlWiI4xVXKY

