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STRES

Czym jest stres?

Stres jest niespecyficzng reakcja organizmu na wszelkie stawiane mu
wymagania.

Sytuacje stresowe, zwigzane z tym napiecie fizyczne i psychiczne, towarzyszy
nam kazdego dnia.

Niski poziom stresu jest pozadany, poniewaz w sytuacji zagrozenia pobudza

ciato i zmysty oraz mobilizuje organizm do walki lub ucieczki.

Nadmierny stres jest szkodliwy.

Dtugotrwaty stres:

e obniza skutecznos¢ naszych dziatan oraz moze by¢ przyczyng wielu
chorob.

® najczesciej wigze sie z pracy, codziennymi obowigzkami, wymaganiami

Sposoby na stres:
WIZUALIZACJA

e To ¢wiczenie czego$ w wyobrazni, jest dla naszego umystu tak samo
rzeczywiste, jak wykonywanie tego naprawde.

e Wizualizacja jest jak oglgdanie filmu, w ktérym gramy gtéwng role.

e Zamiast mowic sobie, ze odniesiemy sukces, mozemy éw sukces zobaczy¢
oczami wyobrazni.

e Stymuluje aktywnos¢ prawej potkuli mozgu, ktéra jest odpowiedzialna za
kreatywnosc i emocje.

Technika ta:
e pomaga skoncentrowac sie na przezwyciezeniu strachu,
e pomaga skupic¢ sie na konkretnym celu, ktéry chcemy osiggnac,

e pomaga zrelaksowac sie.

Przyktadowe ¢wiczenie: Liscie unoszqce sie na wodzie

Czytamy instrukcje: Zamknij oczy i wyobraZz sobie cudowny strumyk o niezbyt
wartkim nurcie. Woda optywa gtazy i drzewa, ptynie w dot stoku i snuje sie przez

doline. Od czasu do czasu wpada do niej duzy lis¢ i odptywa z nurtem. Wyobraz
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sobie, ze siedzisz nad tym strumieniem w ciepty, sfoneczny dzieri i obserwujesz
sptywajgce liscie. Teraz uswiadom sobie swoje mysli. Za kazdym razem, kiedy w
twojej gtowie zrodzi sie mysl, wyobraz sobie, Ze jest ona zapisana na jednym z
tych lisci. Jesli myslisz stowami, umies¢ na lisciach stowa. Jesli zas blizsze ci sq
obrazy, takze umiesc je na lisciach. Wazne, bys pozostat na brzegu strumienia i
pozwolit, aby liscie przeptywaty obok ciebie. Nie probuj przyspieszac lub
spowalniac strumienia, nie staraj sie w Zaden sposob zmieniac tego, co pojawia
sie na lisciach. Jesli liscie znikng, jesli psychicznie znajdziesz sie gdzie indziej bqdz
jesli sie okaze, ze znalaztes sie w strumieniu lub na lisciu, to po prostu zatrzymaj
sie na chwile i dostrzez, ze taka sytuacja miata miejsce. Zauwaz jg, a potem
wroc nad strumien, zobacz mysl przychodzqcq ci do gtowy, zapisz jg na lisciu i

pozwol mu doptyngc w dot strumienia.

Cwiczenia relaksujace:

1. WyobraZzmy sobie kolory teczy. Najpierw czerwony. Piekna czerwien rozy w
ogrodku, tulipana, zachodzqcego storica. Czerwony kolor wypetnia cate
twoje wnetrze (przerwa). Teraz zmienia sie w pomaranczowy. Owoc
pomaranczy, kwiat stonecznika. Cate pole widzenia jest pomaranczowe
(przerwa). Kolor z6tty. Zétta cytryna, zofte swietliste storice. Czujesz ciepto
stoica w ciele. Ciepto krqzy w twoim ciele (przerwa). Zielony. Widzisz
intensywnie zielonq fgke, wszystko wokoto jest zielone. Niebieski (przerwa).
Niebieskie niebo w piekny sierpniowy dzien. Zanurzasz sie w gteboki
niebieski kolor (przerwa). Fiolet. Fiolet fiotkdw, cata fgka porosnieta fiotkami,
wielkie fiotkowe pole (przerwa). Teraz wszystkie kolory tqgczg sie w tecze:
czerwony, pomarariczowy, Zofty, zielony, niebieski i fiolet. Na niebieskim
niebie rozcigga sie piekna tecza. Przyjrzyj sie jej (przerwa). Za kilka chwil
otworzysz oczy. Twéj umyst bedzie jasny odprezony, wypoczety. Energia
wypetnia twoje ciafo.

2. Wyobraz sobie, ze jestes nad morzem. Idziesz na plaze. Jest ciepty stoneczny
dzienn (przerwa). Wokot widzisz zotty piasek. Czujesz ciepto piasku pod
stopami. Czujesz, jak stopa zagtebia sie w cieptym piasku (przerwa). Styszysz
morze | widzisz jego bfekit. Idziesz kierunku morza. Morze szumi, apromyki

sftonica delikatnie dotykajq twojej twarzy i ciata (przerwa). Ktadziesz sie na
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piasku. Czujesz jego ciepto pod plecami, rekami i nogami. Ciepfo wypetnia
cate twoje ciato (przerwa). Nagle kilka kropel rozprysnietej fali spada na
ciebie. Czujesz przyjemny chtod. Morze wciqz szumi. Czujesz sie odprezony i
rozluzniony (przerwa). Za kilka chwil otworzysz oczy. Twéj umyst bedzie

odprezony, wypoczety. Energia wypetnia twoje ciafto.

PRZYKEADOWE CWICZENIA MINDFULLNESS (UWAZNOSCI)
DO WYKONANIA Z DZIECMI

1. Cwiczenia z woreczkiem. Przygotowaé musimy woreczek, w ktérym znajduja

sie rozne przedmioty. Dziecko po dotyku musi rozpoznaé, co to za
przedmiot.

2. Cwiczenie z produktami do jedzenia Dziecko ma zawigzane oczy i rozpoznaje
(nie prébujac) za pomocg wechu i dotyku okreslong potrawe.

3. Powtarzanie rytmu. Wystukujemy rytm-dziecko stara sie to powtorzyc.

4. Napinanie/rozluznianie miesni. Dzieci lezg na podtodze, majg zamkniete
oczy. Ich zadaniem jest napinanie miesni (palcéw u nég), stép, catych
koniczyn, brzucha, dtoni i rgk) tak mocno, jak potrafig. Pozostajg w tej pozyciji

przez chwile. Nastepnie rozluzniajg miesnie.

TECHNIKI REDUKCIJI LEKU | STRESU

Cwiczenia fizyczne:

Cwiczenia te likwiduja napiecie mieéni, ktérych doswiadczamy w sytuacji stresu.

Miesnie zuchwy:

a) ziewanie: Ziewnij kilka razy — od ucha do ucha, przeciggle i we wszystkich
kierunkach. Ale ostroznie: zbyt gwaftowne ziewanie grozi
niebezpieczeristwem nadwichniecia zuchwy.

b) zucie: Przez jakis czas udawaj, Zze cos Zujesz — wykonuj te ruchy
przesadnie. Catkiem poZytecznq czynnosciq moze by¢ w tym wypadku
zucie gumy. Juz samo poruszanie Zuchwgq, jak wykazaty badania
psychologiczne, w jakis tajemniczy sposob wptywa na zmniejszenie

uczucia leku.
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C) strojenie min: Wykrzywiaj twarz na wszystkie strony i réb
najdziwaczniejsze miny, a przy tym przeglgdaj sie w lustrze.
d) masaz miesni zuchwy: Wykonujgc czubkami palcéw okrezne ruchy, masuj

Z obu stron miesnie Zuchwy.

Miesnie karku:

a) krecenie gtowa: Wyprostuj kark i kre¢ gtowg na zmiane raz w prawo, raz
w lewo. Rozpocznij od 20 obrotdw w kazdq strone i stopniowo zwiekszaj
liczbe obrotdw do 50; staraj sie tez jak najczesciej dotykac czubkiem brody
do ramienia i utrzymywac te pozycje przez jakis czas.

b) krazenie ramion: Wykonuj ramionami okrezne ruchy, najpierw do przodu,
a potem do tytu. Rozpocznij od 20 okrqzeni i stopniowo zwiekszaj ich liczbe
do 50. Zwracaj uwage, aby ramie wychylac jak najmocniej do tytu, zeby
rozciggac wszystkie miesnie na odcinku ramion i klatki piersiowej.

C) Przepona: Przepone najlepiej aktywizuje sie przez odpowiednie ¢wiczenia

oddechowe.

Opracowane na podstawie:

e PG.Zimbardo, F.L Ruch: Psychologia i zycie.

e K. Gartner ,Zycie wolne od leku

e Dorota Skublicka ,,Pokonaj strach —potega wizualizacji”

o Wiktor Szczepaniak, zdrowie.pap.pl

e S.C. Hayes, S.Smith ,Jak skutecznie poradzi¢ sobie z depresjq, stresem i
lekiem

e Magdalena Lange-Rachwat ,,Moje dziecko sie boi”

e E. Kosinska, B. Zachara, Profilaktyka pierwszorzedowa. Scenariusze zajec z

uczniami gimnazjum i szkoét ponadgimnazjalnych



