STRATEGIE
RADZENIA SOBIE
ZE STRESEM




AKTYWNOSC
FIZYCZNA

)

Ruch ostabia reakcje stresowg
organizmu i poprawia nastroj.
Zadbaj o ruch!

Chociazby kilka minut dziennie

DOdCZzas spaceru na swiezym
Y

powiletrzu.




CWICZENIA ODDECHOWE-
najwazniejsza czynnosc¢
Zyciowa cziowieka

Dlaczego pomagajg radzic sobie ze stresem?

Co warto zrobi€ w sytuacji stresowej?



@ USMIECH!

SMIECH:

, relaksuje,
, pomaga
odreagowac
i

Ciekawostka- osoby, ktore czesto
sie Smiejg, maja lepszg odpornosc.



\\///

) o "POZYTYWNE
‘e MYSLENIE
| J

czyli odwotrywanie sie do
DOZytywnych doswiadczen,
pokonywanych trudnosci.
W truanycn chwilach warto
mysleC 0 pozytywnych
zdarzeniach, srowach,
Komplementach otrzymanycn
od innych.




MUZYKA

Muzyka, ktorg lubimy wprowadza nas w dobry
Nastroj, dobrze nam sie kojarzy, wptywa na

roztadowanie doswiadczanego stresu.
W czym pomaga nam stuchanie muzyKki?
spada tetno,
obniza sie ciSnienie krwi oraz

Warto wstuchac sie w muzyke relaksacyjng oraz
Klasyczng.

Muzyka relaksacyjna_poprawia jakosSC snu,
zmniejsza dolegliwosci bolowe.
Muzyka klasyczna sprzyja koncentradji
| efektywnemu uczeniu sie,



ANTYSTRESOWE
GNIOTKI, PILECZKI

Nasze miesSnie sg spiete?
Pomoga nam miekkie gniotki
oraz piteczki!

Pomagajg redukowac stres, poprawiajg
Krgzenie, pobudzajg receptory czucia,
Zmniejszajg napiecie miesSniowe,

pozwalajg cwiczyC uchwyt.




STARE GAZETY?
BIALA KARTKA?

Stare gazety czy niepotrzebne kartki
pozwolg nam roztadowac stres?

- TaK, poprzez spontaniczne pogniecenie
CZy porwanie i wrzucenie do Kosza.

Biata, czysta kartka zredukuje napiecie?
- Tak, pozwala przelac na papier w postaci

rysunku swoje ztosci, frustracje czy
napiecie.



PAMIETNIK

Pisanie pamietnika umozliwia nazwanie
SWOICh uczuc- zarowno pozytywnych, jak
| negatywnych. Przynosi to ulge,
redukuje stres. Umozliwia
Uporzgakowanie mysli oraz
Usystematyzowanie, co powoduje
frustracje.

Inng formg alternatywng dla pisania
pamietnika jest napisanie listu do
przyjaciela, rodzenstwa, rodzicow.






