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Stres dotyka kazdego z nas - niezaleznie od tego ile mamy lat. "
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| ,
) technik, ktore pozwolg nam poradzic sobie ze stresem. Szczegolnie b

Krotkotrwaty stres potrafibyc mobilizujacy, niemniej jednak czeste g

sytuacje stresowe moga wywotywac roznego rodzaju problemy -
fizyczne i psychiczne, dlatego wazne jest, aby znalezc kilka swoich

~ w dobie pandemii i nauczania zdalnego warto skorzysta¢ z kilku #&
Ny |
F;‘ sposobow na roztadowanie stresu.
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I, Ruch to zdrowie

Pamietaj, ze aktywnosc fizyczna
ostabia reakcje stresowa
organizmu i poprawia nastroj.
Codziennie zadbaj o ruch - & &S
cho¢by miat to by¢ tylko 15-

minutowy spacer.
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). Odaychaj!

Oddychanie jest najwazniejsza czynnoscig zyciowag cztowieka.
Cwiczenia oddechowe sprzyjaja rozluznieniu, relaksacji, pozwalaja
uspokoi¢ ciato i umyst. Podczas cwiczen oddechowych mozesz
zamknaC oczy, puscic cicho spokojng muzyke (jesli masz do tego
warunki). W czasie sytuacji stresowej, np. egzaminu, wystarczy, ze na
chwile przymkniesz oczy, policzysz w gtowie do 10 i od 10 w dot i
wykonasz kilka wdechow. Zrob wdech nosem, a nastepnie powolny
wydech ustami. Kilka gtebokich wdechow pozwoli Ci dotlenic

e

organizm i rozluznic miesnie.
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. Mysl pozytywnie! @ P

Staraj sie myslec pozytywnie. Sprobuj odwotywac sie do

swoich doswiadczen i tego ile razy udato Ci sie pokonac
roznego rodzaju trudnosci. W trudnych chwilach przypominaj
sobie wszystkie pozytywne stowa, uwagi, sukcesy,
komplementy skierowane do Ciebie przez rodzicow,
przyjaciot, znajomych, nauczycieli czy pedagoga ;)
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4, Smiej si¢!
Smiech dotlenia, relaksuje, potrafi roztadowac stres czy
nawet usmierzyc bol. Gtosny smiech pomaga odreagowac
napiecie czy zdenerwowanie. Warto pamietac, ze osoby,
ktore czesto sie smiejg maja lepsza odpornosc. Warto
wiec pozartowaC ze znajomymi, warto przeczytac

zabawng lekture czy obejrzec ulubionego komika czy
standupera, ktory swoimi zartami poprawi nam humor.



L. VIS
X3 Muzyka tagodzi obyczaje

- Kazda muzyka, ktorg lubimy, ktora dobrze nam sie kojarzy, wptywa na

’(::"1

roztadowanie stresu. Niemniej jednak, warto sprobowac wyrobic sobie
nawyk stuchania muzyki relaksacyjnej i/lub klasycznej. Stuchanie
muzyki powoduje, ze tetno spada, obniza sie cisnienie krwi oraz poziom

y

kortyzolu, czyli hormonu stresu. Oddech staje sie spokojniejszy.
Muzyka relaksacyjna poprawia jakosc snu, a nawet zmniejsza
dolegliwosci bolowe. Z kolei, muzyka klasyczna, czy tzw. muzyka do
nauki sprzyja takze koncentracjii efektywnemu uczeniu sie.
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Zachecam do postuchama KLIK



https://www.youtube.com/watch?v=-hJf4ZffkoI

Lo A WS
n

-——

V.. A

RelaksaCJa wgJacobsona 1.

Jedna z metod zmierzajgcych do zmniejszenia napiecia emocjonalnego
jest relaksacja miesniowa. Relaksacja progresywna wg Jacobsona jest

najstarsza technika relaksacyjng i polega na rozluznianiu |
poszczegolnych grup miesniowych poprzez naprzemienne skurcze i \
rozkurcze miesni. Pozwala zwolni¢ napiecie miesniowe i wptywa B
skutecznie na nasze emocje. Y

Link do przyktadowej relaksacji - KLIK



https://www.youtube.com/watch?v=nohxTFjVTHU
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1 Gnlotkl piteczki- antystresowe zabawkl >

~ Miekkie gniotki czy piteczki z wypustkami pomagajg nam

[ - redukowac stres, ktoremu towarzyszy spinanie miesni. Pomagaja

poprawiC krazenie w dtoniach, pobudzaja receptory czucia,
"‘ Zmniejszajg napiecie miesniowe, pozwalaja cwiczyCc uchwyt.
Warto miec pod reka taka piteczke czy gniotka zwtaszcza wtedy,
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kiedy np. nauka zdalna powoduje u Was stres.
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‘ 6. Do czego stuzy nam kartka? Q

| Stare gazety czy niepotrzebne kartki pozwalaja nam roztadowac stres poprzez ' ‘
[' np. spontaniczne pogniecenie czy potarganie ich i wrzucenie do kosza.
. Natomiast czysta kartka, jesli tylko lubimy rysowac, pozwala nam przelac na
‘ papier w postaci rysunku swoje ztosci, frustracje czy napiecie w postaci stresu. |
" Warto zawsze miec pod reka kartke i w sytuacji stresowej pozwolic sobie na W
; swobodny rysunek. Kartka pozwala nam tez na uwolnienie mysli w postaci

- napisania np. listu do kolegi/kolezanki, rodzenstwa czy rodzicow. Uwolninasto

5
| odstresuipozwoli podzielic sig naszymi trudami z innymi.
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‘ 9. Pisanie pamietnika
L

Pisanie pamietnika pozwala na przelanie swoich uczuc,

refleksji na papier. Otwarte nazwanie swoich pozytywnychi \
negatywnych uczu¢ moze przynie$é¢ Ci ulge i zredukowaé¢
stres. Uporzadkujesz mysli, uswiadomisz sobie co Cie boli, g
daszujscieswojejfrustracji,dziekiczemupoczujeszsielepiej.
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Kapiele relaksuja i roztadowujag stres.

~ Jesli do kapieli dodamy sol o zapachu
| J lawendy, albo dodamy kilka kropli

"4 lawendowego olejku, dodatkowo pozwoli
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to uspokoic nasze ciato i umyst.
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