Cwiczenia pozwalajace zapanowaé nad stresem ©

1. Jak radze sobie ze stresem ?

e Uzupelnij tabelke wpisujac sytuacje wywotujace u Ciebie stres 1 sposoby jak sobie w
nich dotychczas radzites.

Sytuacja wywolujaca u mnie stres Sposdb radzenia sobie z nig

e Zastanow sie¢ ( sam, z rodzicami, z rodzenstwem) czy te Sposoby sg odpowiednie.

e Wytypuj propozycje, ktore wigzg si¢ z zachowaniami agresywnymi czy
nieakceptowanymi spotecznie i zastanéw si¢ dlaczego nie sg dobre. Pomysl jak mozna
je zmienic¢ albo zastapi¢ innymi.

e Znajdz pozytywne sposoby radzenia sobie, ktore zostaty wpisane do tabelki.

Zadanie:
Wyprdobuj przynajmniej jeden pozytywny sposob radzenia sobie ze stresem.



2. Sport i prawidlowe odzywianie jako wazne
elementy walki ze stresem.

Kondycje fizyczng 1 prawidlowe odzywianie to
czynniki, ktére bardzo wyraznie wplywaja na nasze
samopoczucie i pomagaja kontrolowaé reakcje na
stres.

e Opracuj i wypisz jak najwigcej sposobow
dbania o kondycj¢ fizyczng i prawidlowa diete
(burza mézgow)




3. Wizualizacja WYSPA

Mozesz sam czytac¢ opis lub poprosi¢ kogos. Postaraj
si¢ wczué i wyobrazi¢ sobie WYSPE ©

Znajdufesz sie na wyspie na srodku oceanu. Wokdt panufe zupetna cisza,
spokadj, storice, czujesz ciepto.

Storice Swieci na stopy i nogi. Czufesz fego promienie na rekach i ramionach.
ldziesz boso plaZzq wzdfuz brzegu. Czujesz ciepto piasku na bosych stopach.
Ciepto ogarnia cate ciato. Spokdj, ciepto, spokdj, ciepto czujesz.
Marze jest przed tobg.

Fale poruszajq sie w przod i w byt w przod i w bW, przyptyw — odplyw,
przyptyw — odptyw.

Widech i wydech pokrywajg sie z rytmem fal.

W gdre i wddt, w gdre i w ddt. Oddvchasz réwno spokojnie.
Oddvchasz, oddech przychodzi sam.

Za tobq ggszcz kwitngcych krzewdw, drzewa i palmy, zielona sciana nie do
przebycia. Choesz przefsc przez nig.

Jestes ciekawy, odwazny? Cheesz zobaczye, przeye.

Styszysz diwieki wydawane przez zwierzeta.

Jestes bardzo odwazny.. przebedziesz ten zielony ggszcz,
Zapachy — stodkie, tajemnicze.

Ciepto, swiattn, jasne potudnie.

Jestes zupetnie spokajny, rozluZniony, zrelaksowany.

Czujesz cieplo, jest ci dobrze, jestes spokajny i roziuZniony.

Teraz wracasz do swojego pokoju. Zwijasz dtonie w piesci, napinasz ramiona,
przeciggasz sie i wyciggasz, ziewasz i ofwierasz oczy.

4. Moje zaczarowane miejsce ©

Sprébuj przywotac z pamieci miejsce, w ktérym czutad/czutes sie wyjatkowo
prayjemnie | bezpiecznie. Robites/robitas to, na co miatad ochote, nie martwites
Jmartwitaé sie o nic, byto bardzo przyjemnie, Sprobuj przyjrzec sie kazdemu
szczeqotowi, gdzie to miato miejsce, kto byt obok Ciebie, co wtedy robites
frobitaé, Przyjrzy sie jeszcze raz bardzo wyraZnie | badZ w tym miejscu przez
pare chwil. Mozesz wracac do tego miejsca w kazdej sytuagji, ktdre powoduje
u Ciebie napiecie.




5. Doskonalenie pracy z oddechem

- Dmuchanie ciagtym strumieniem na rézne lekkie przedmioty | wprawianie
ich w ruch np.: wiatraczek, piteczka pingpongowa, watka, pidrko

- Cwiczenie sity i dtugosci wydechu: gaszenie swiecy z bliska i z wiekszej
odlegtosci, lekkie dmuchanie powodujace drganie ptomienia swiecy

- Wymawianie: samogtosek na dtugim wydechu ( aaaa..., ooo.,, iii.....,
UuU,... yyy..., eee...}, ciagu samogtoskowego na jednym wydechu (aeiouy),
sylab na dtugim wydechu ( mamamama.., babababa.., tatatata..itd.)

- zZamykamy oczy

- bardzo powoli robimy wdech (10s) i wydech (10s)- powtarzamy tak 6 razy
- poczujmy, dokad udaje sie powietrze

- zarejestrujmy wszystkie otaczajace nas odgtosy

- ponownie oddychamy 6 razy

- otwieramy oczy. Rozmawiamy o bym, co styszelismy, jak wedrowat
oddech i jak sie czujemy

6. Stos patykow

Do ¢wiczenia mozemy wykorzystac zapatki, pateczki z szasztykow, wykataczki,
gatazki, itp. Stawiamy mate pudeteczko (oczywiscie adekwatne do rozmiarGw
patyczkdw) i naszym wspdlnym zadaniem jest proba utozenia stosu na pude-
teczku, tak aby nie rozpadta sie catodC. Kazdy ma pule swoich patyczkow i za
kazdym razem doktada tylko jeden. Jezeli stos rozpadnie sie przy ruchu jednej
0s0by, wszystkie patyczki przechodza na jej wiasnosc. Wygrywa ten, ktdry jako
pierwszy pozbedzie sie wszystkich patyczkow.

Wersja alternatywna - podobna do gry w bierki (ze stosu wyciagamy po jednym
patyczku).



