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Kilka prostych sposobow na rozladowanie stresu

(zrédto inspiracji: projektszczescie.pl)

Wez goraca kapiel lub prysznic (olejek zapachowy, ulubiony zel lub ptyn do kapieli;
jak najbardziej wskazany!)

Pot6z si¢ z uniesionymi nogami i obserwuj swoj oddech

Wyprobuj antystresowe kolorowanki dla dorostych (z tatwo$cig znajdziesz je w
Internecie, kiosku albo ksiegarni)

Wyjdz na chwile na balkon albo otworz okno, zeby wpusci¢ troche $wiezego
powietrza do $rodka

Wypij cieply nap6j bez kofeiny lub alkoholu, na przyktad kakao albo goraca
czekolade

Wyobraz sobie ze szczegotami miejsce, w ktorym mozesz poczu¢ si¢ bezpiecznie
Zapisz swoje emocje

UsiadZz wygodnie, oddychaj spokojnie 1 gleboko, wcierajac jednocze$nie w dlonie,
swoj ulubiony krem do rak

Postuchaj muzyki, ktoérg lubisz najbardziej

Wykorzystujac to, co masz w domu, poszukaj przyjemnego zapachu, na przyktad
zapal $wieczke zapachowa, zrob aromatyczny nap6j (wspomniane wyzej kakao,
goracg czekoladg, ulubiong herbate), wcieraj delikatnie i powoli odrobine ulubionego
perfumu w nadgarstek albo za uszami itp.

Zr6b sobie masaz twarzy, zataczajac palcami na skroniach mate kregi

Rozciagnij ciato, koncentrujac si¢ na szyi, ramionach i nogach

Rozwiaz krzyzowke lub inne zadanie logiczne, na przyktad sudoku, labirynt itp.

Jesli posiadasz zwierzaka, przytul go albo wyjdZ z nim na spacer

Pocéwicz joge albo znajdz chwile na medytacje (treningi znajdziesz w Internecie)
Zapisz na kartce wszystkie, aktualne zmartwienia, energicznie zgnie¢ ja i wyrzu¢ do
kosza na §mieci

Zaspiewaj swoja ulubiong piosenke

Zatrzymaj si¢, spowolnij swdj oddech 1 zauwaz piec¢ rzeczy wokot siebie

Zapisz na kartce trzy mate rzeczy, za ktdre czujesz wdzigcznos¢

Zadzwon do bliskiej osoby, porozmawiaj z nig



Daj sobie chwile na przyjemne wspomnienia, na przyktad przegladajac stare zdjecia z
podrézy

Wstuchaj si¢ w dzwigki natury (relaksacyjne S$ciezki dzwickowe znajdziesz w
Internecie; wyciszajgco dziata na przyktad szum morza albo padajacy deszcz)

Rusz si¢! Mozesz wyjs$¢ na spacer, pobiega¢, pojezdzi¢ rowerem albo pocwiczy¢ w
domu (na przyktad trenujgc zumbe — treningi znajdziesz w Internecie)

Obejrzyj zabawny filmik, serial lub jaka$ komedi¢

Powiedz bliskiej osobie, ze jg kochasz - przytul si¢ do niej, popatrz przez chwilg

gleboko w oczy lub po prostu szczerze si¢ u§miechnij

Zyczymy powodzenia!

Zespot psychologiczno-pedagogiczny



