Metody radzenia sobie ze stresem

Kazdy z nas do$wiadcza stresu, jest to nieodtaczny element zycia. Najcze$ciej dobrze radzimy
sobie z drobnymi niedogodno$ciami dnia codziennego. Zdarza si¢ jednak, ze czasami nie
mamy wptywu na niektore sytuacje, takie jak obecna - epidemia koronawirusa i wtedy trzeba
si¢ pogodzi¢ z przykrymi okolicznosciami (m.in. izolacja w domu, brak bliskiego kontaktu z
niektorymi cztonkami rodziny i przyjaciolmi, ograniczenie aktywnosci ruchowej). Skutkiem
powyzszego stanu, jezeli bedzie si¢ on przedtuza¢ moze by¢ apatia, znuzenie, rozkojarzenie,
rozdraznienie, zto$¢, obnizenie nastroju itp. Warto zatem w obecnej sytuacji zadba¢ o siebie i
wlasne samopoczucie, nauczy¢ si¢ i sprobowac wdrozy¢ w zycie proste metody radzenia sobie
ze stresem. Nabyte umiejgtnosci z pewnoscig zaowocujg wzmocnieniem potencjatu osobistego
1 pomogg z niego korzysta¢ w przysztosci.

Nasze propozycje:

e Rozsadne Kkorzystanie 2z informacji multimedialnych nt. zagrozenia
koronawirusem. Przetadowanie informacyjne wzmaga stres, powoduje chaos, nie
pozwala na zachowanie ,,zdrowego” dystansu wobec problemu, koncentruje uwage na
trudnych emocjach. Warto z umiarem korzysta¢ z docierajacych do nas informacji nt.
zagrozenia koronawirusem.

e Sieganie do aktywnosci, czy zajec, ktore po prostu lubimy, ale na ktore brakowato
nam wczesniej czasu — czytanie, malowanie, rysowanie, szydetkowanie, gra na
instrumentach itp.

e Sluchanie ulubionej muzyki. Badania naukowe wskazuja, ze najefektywniej
relaksujemy sie przy muzyce powaznej, muzyce instrumentalnej, filmowej, dzwiekach
przyrody.

e Gry planszowe. Zachecamy do rodzinnego spe¢dzania czasu przy grach i zabawach.
Niektore z nich wymagaja przygotowania jedynie kartki i dlugopisu, np. ,,gra w statki”,
,»gra w panstwa, miasta”.

e Wirtualne zwiedzanie muzeow korzystajac z nowych technologii mozemy przenies¢
si¢ do miejsc , ktore juz widzieliSmy, ale chetnie powrdcimy lub catkiem nieznanych.
To moze by¢ wspaniata przygoda.

e Rodzinny seans filmowy, spektakl teatralny w domu - wspolny wyboér filmu lub
sztuki teatralnej. Warto wybra¢ swiadomie, co bedziemy ogladac i dostosowac film lub
przedstawienie do wieku dzieci. Obecnic mozna znalezé tez wiele ciekawych
propozycji lektur, co moze zacheci¢ dzieci do ich czytania

e Rysowanie mandali. Mandala to symbol wywodzacy si¢ z dawnej tradycji indyjskie;j.
W ostatnich latach coraz czgéciej jest to takze motyw artystyczny, a nawet wzor
kolorowanek. Samodzielne rysowanie lub kolorowanie Mandali moze: rozwija¢ nasza
wyobrazni¢, polepsza¢ koncentracje, wycisza¢, dziata¢ relaksujaco, pomagaé w
lepszym wyrazaniu mysli. Wzory gotowych mandali dla dzieci i mtodziezy mozna
znalez¢ w Internecie.

e Zajecia w kuchni. Dla wielu osob aktywno$¢ kulinarna skutecznie odrywa od my$lenia
1 przynosi wiele satysfakcji w postaci zachwytu najblizszych nad przyrzadzonym
daniem czy upieczonym ciastem.

e Pozytywne mySlenie bez lgku. Zach¢camy do zadawania sobie pytan i udzielania
odpowiedzi na nie w stylu: Co chciatbym zrobi¢, gdybym si¢ nie bat?; Kim chciatbym
zosta¢ w przyszlosci, gdybym si¢ nie bal?; Jakie marzenie chciatbym spetnié¢, gdybym
si¢ nie bat? Itp. Odwaga w mysleniu ozywia nasze marzenia, przynosi nadziej¢ na ich
spetnienie w przysztosci.



e Pisanie pamietnika. ,,Przelewanie” mysli na papier pomaga zblizy¢ si¢ do swoich
emocji, potrzeb, czy marzen, redukuje napigcie, ktorego nie jesteSmy w stanie w prosty
sposob wyrazi¢ stowami. Pisanie pamigtnika ma charakter osobisty, wigc nie obawiamy
si¢ niczyjej oceny, jest wytacznie dla nas.

e WyjScie poza problem i spojrzenie na niego z odmiennej perspektywy, z boku.
Patrzenie tylko ze swojej perspektywy mozna poréwna¢ do patrzenia przez okno
w swoim pokoju. Wiecznie w nim przebywajac przez okno mozna zobaczy¢ zawsze ten
sam wycinek rzeczywistosci. Zrob sobie natomiast wycieczke do innego pokoju,
a W oknie zobaczysz zupelnie inny $wiat. Zamiast skupia¢ si¢ na swoich emocjach i
Igkach warto dostrzec, ze inne osoby rowniez zmagaja si¢ z podobnymi trudno$ciami
co my. Odwaga 1 spokd] osob wokodt pozwalajg nam wierzy¢, ze wiele problemow
mozna pomyslnie pokonac.

e Koncentracja na oddychaniu, najlepiej przeponowym. Cwiczenia oddechowe
pozwalajg zwolni¢ bicie serca, dotleniajg mozg i wyciszajg mysli. Oto proste ¢wiczenie:
»Skoncentruj si¢ na swoim oddechu. Z kazdym oddechem przyptywa mysl.
Wypuszczasz powietrze, mysl odptywa. Przyplywa 1 odplywa. Koncentruj si¢ na
oddechu. Mysl przepltywa. Mysl odpltywa. Wciggasz powietrze nosem 1 zupehie bez
wysitku wydychasz ustami. Otworz, zatem usta 1 pozwol, aby powietrze wyptyneto. Nie
wymuszaj tego. Zostan wciggniety w proces oddychania. Koncentruj si¢ na oddechu.
Teraz chciatbym. zeby$ za kazdym razem, kiedy robisz wdech, poczut jak chtodne jest
powietrze, 1 za kazdym razem, kiedy robisz wydech, poczuj jak ciepte 1 wilgotne jest
powietrze. Rob to teraz. (przerwa 60 sek.).

e Dbanie o dobry sen. Unikajcie dtugiego przesiadywania w nocy i nieregularnego snu.
Nasz organizm lubi funkcjonowaé¢ w harmonii.

e Wizualizacja. Liczne badania naukowe pokazujg, ze wyobrazanie sobie pewnych
czynnosci czy sytuacji jest przez mdzg odbierane podobnie, jak przezywanie ich w
rzeczywisto$ci. Dlatego radzenie sobie ze stresem oparte na wizualizacjach, na przyktad
szczegblowym wyobrazaniu sobie swojego ,bezpiecznego miejsca’ 1 uczué
towarzyszacych przebywaniu tam pozwalaja redukowac napigcie. Oto przyktady
wizualizacji:

Bialy oblok

,Usiadz lub poléz si¢ wygodnie, sprobuj przyjac¢ przyjemng pozycje, jeszcze wygodniejszg.
Wyobraz sobie, ze jest ciepty, letni dzien, a ty lezysz na plecach na lace. Lezysz tak zupeknie
odprezony, 1 patrzysz w czyste niebo (ok. 15 sek.). Lezysz wygodnie w trawie, jestes odprezony
1 zadowolony z siebie. Napawasz si¢ picknem cudownie niebieskiego nieba. Wolniutko, daleko
na horyzoncie pojawia si¢ maly, biaty obtoczek. Patrzysz zafascynowany na t¢ chmurke, ktora
powoli zbliza si¢ do ciebie. Lezysz tak odprezony, rozluzniony i spokojny. Odprezony i
zadowolony z siebie, obserwujesz, jak mata chmurka podptywa coraz blizej. Cieszy ci¢ pigkno
czystego nieba i matego bialego obloku. Mata, biala chmurka znajduje si¢ wlasnie tuz nad tobg
1 zatrzymuje si¢. Patrzysz na nia, odczuwasz przyjemnos¢, jeste$ odprezony. Sam stan si¢ mala
biata chmurka. Rozptynates$ si¢ catkowicie w bieli obtoku. Jeste§ zupetnie odprezony, jestes
soba. Jestes rozluzniony i absolutnie spokojny ( ok. 1 min.). Jeste§ przyjemnie zrelaksowany,
Swiezy 1 peten sit. Poruszaj palcami, potrzyj dlonig o dlon, otwdrz powoli oczy, przeciagnij si¢
1 wyciagnij. Jeste$ rozluzniony, spokojny i skoncentrowany.”

Na lodzi

»Siedzisz lub lezysz wygodnie ( ok. 10 sek.). Oczy masz zamknigte. Doznajesz swojego ciata
calkowicie §wiadomie i intensywnie. Jeste$ ci¢zki, rozluZniony i1 spokojny. Rece i ramiona sa
bardzo ciezkie. Kark i barki sa bardzo cigzkie. Stopy i nogi sg bardzo cigzkie. Twarz jest
rozluzniona i odprezona. Rozluzniasz sig, cale napiecie sptywa — daleko od ciebie. Jeste$



catkowicie zrelaksowany. Znajdujesz si¢ na morzu, w todzi. Lezysz na todzi, czujesz dotyk
cieptego, drewnianego dna. Zapach drewna, cieplo stonca, jest przyjemnie. Czujesz delikatne
kotysanie todzi. W gore w dot, w gore w dot. Czujesz, ze twdj oddech ma ten sam rytm —wdech
1 wydech. Ogarnia ci¢ spokoj. Jeste$ cigzki, ciepty, swobodny i spokojny. Styszysz jak fale
delikatnie uderzaja o burte. Dzwigk ten dziala uspokajajaco. Jeste§ zupelnie spokojny i
odprezony. Styszysz szum morza. Patrzysz na niebo. Widzisz matg chmurke na horyzoncie.
Pozwalasz si¢ nies¢ falom. Jeste$ spokojny, rozluzniony, odpr¢zony. Czujesz si¢ doskonale we
wlasnej skorze. Jeste$ zupelnie spokojny i catkowicie odprezony. Wrd¢ teraz do klasy. Zwin
dlonie w pigsci, wyciagnij i rozciagnij rece, przeciagnij si¢ i ziewnij, otworz oczy.”

Oba teksty pochodzq ze strony: http:/lwww.szkolnictwo.pl/index.php?id=PU4108.

Opadajacy lis¢

Wyobrazcie sobie, ze kazdy z was jest lisciem na drzewie. By¢ moze jest to duzy dab albo buk,
a moze klon, czy jakies inne drzewo. Obok was na gateziach znajduje si¢ wiele innych lisci.
Kazdy 1is¢ ma swoj wlasny ksztalt oraz inne odcienie kolorow. Poczujcie, jak tagodnie
kotyszecie si¢ na wietrze, ktory muska was lekko i przyjemnie. Teraz ogarnia was ciekawos¢.
Chcecie wiedzie¢, jako to jest, gdy jako 1i$¢ mozecie zeglowa¢ w powietrzu. Wyobrazcie sobie,
ze odrywacie si¢ od gatezi 1 powoli, bardzo powoli opadacie w dot. Powoli si¢ obracacie 1
delikatnie opadacie na ziemi¢. Lezycie tam spokojnie, by¢ moze wsrdd innych lisci, moze na
trawie 1 zauwazacie, ze powietrze tutaj zupetie inaczej pachnie — ziemig, mchem 1 wilgocig.
Poczujcie, ze jestescie bardzo zmeczeni 1 senni, ze to przyjemne uczucie, tak tutaj leze¢. Niech
nastanie noc, delektujcie si¢ tym spokojem. Macie minut¢ na pigkny, orzeZwiajacy sen; sen
liscia albo swoj whasny (1 minuta). A teraz nadszedt czas, by tutaj powrdci¢. Badzcie znowu
sobg, poprzeciagajcie si¢ przez chwile 1 zrébcie 3 glebokie oddechy. Otworzcie oczy 1 badzcie
Znowu tutaj — orzezwieni i pelni energii.

K. Vopel, Latajqcy dywan. Latwiejsza nauka dzieki odprezeniu. Cwiczenia dla mlodziezy od 13
roku zycia, tom 11

Zyczymy powodzenia!
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