Kochani uczniowie,

W codziennym zyciu przychodzi nam si¢ mierzy¢ z przeréznymi sytuacjami, ktore
wzbudzaja w nas czesto skrajne uczucia i emocje. Zdarza si¢, Ze na to samo wydarzenie dwie
osoby zareaguja zupelnie inaczej; jedna radoscia, druga smutkiem badZz ztoscig. A zatem
jedno jest pewne: nie ma dwodch takich samych ludzi i nie ma rozrdznienia na dobre i zte
uczucia — wszystkie sg potrzebne.
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~ Rados¢
otywacje do dzidlatia

Bez wzgledu na to, ktérych w danym momencie doswiadczamy, naszym zadaniem jest
postara¢ si¢ je zrozumie¢ i 0swoic...
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...a nastgpnie nauczy¢ si¢ reagowac na nie w odpowiedni sposéb — tak, aby nikomu nie zrobié
krzywdy. Miejmy na wzgledzie stare przystowie: ,,Nie czyn drugiemu, co Tobie niemile”.

Ponizej kilka porad, jak radzi¢ sobie z trudnymi dla nas emocjami i stanami.



7 prostych sposobow
na uspokojenie sie .-~
w kazdej sytuacji =

Dzieciom czesto trudno jest regulowac swoje emocje, ale istnieja proste
narzedzia, ktére im w tym pomoga, do zastosowania wszedzie
i w kazdych okolicznosciach.

1.POLICZDO 5

3 Liczenie to wspaniaty sposéb na powstrzymanie
a /‘ impulsywnej reakcji na gniew. Ta prosta metoda pozwala
dziecku zdecydowad, jak zareaguje.

! 2. WEZ GI:EBOI(I ODDECH
f;is::ll;f*:ddech (lub dwa) zawsze wplywa uspokajajaco na }

3. DMUCHNI] W D£ONIE -

Dmuchajac prosto w dionie, dziecko moze poczud site~
A swojego oddechu, co pomaga mu go poglebic.
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4. W1O0Z DiONIE DO KIESZENI

Wykonujac taki gest, dziecko usuwa czesc napigcia z ciata.
Moze tez zacisngd mocno piesci i je rozluznid, albo usiasc na '; —a
dtoniach.

5.ROZPOZNA] ZWIASTUNY GNIEWU.

Waine, aby dziecko umiato rozpoznac zblizajacq sie emoch
‘ _. - co sie dzieje z jego twarza, jak czuje napiecie w ciele?
\_ 0 Wtedy tatwiej bedzie mu zareagowac w odpowiedni
sposdb.
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6. WYKONA] "SKANOWANIE CIAtA”
Sprawdz, jak czuje sie twoje ciato, poczynajac od glowy, ,i’ §
a potem rozluznij wszystkie miejsca, gdzie czujesz napiecie.

y POPROS KOGOS O PRZYTULENIE.

‘ . Uscisk czyni cuda. Niech przytuli cig ktos, kogo kachasz

- -~




Czesc¢ dnia przeznaczona na prace powinna by¢ jasno oddzielona
od te]j czesci, ktdrg przeznaczamy na odpoczynek.

Kiedy doswiadczamy stresu i czujemy sie zle (zaci$niete szczeki,
skurcze w nogach, spieta szyja) czasem wystarczy zrobic kilka
przysiaddw, rozluZnic szczeke, czy pokrecit glowa.

Kilka glebokich oddechdw, gdzie wydech jest nieco
diuiszy od wdechu potrafi duio zdziatac. Nalezy
pamiegtac, aby nie splycaé, nie przyspieszac
mimowolnie oddechu.

Endorfiny, ktére powstajg w ciele na skutek
aktywnosci fizycznej niweluja hormony stresu.

Najlepszy odpoczynek to zmiana otoczenia
i zupelnie inne aktywnosci. Jesli pracujemy
na siedzaco, najlepie] odpoczywac aktywnie,

Im lepiej nawodniony organizm tym
lepiej broni sie przed stresem
i znosi wszelkie obcigienia.




Sposoby na stresss
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Trzeba réwniez zauwazy¢, ze czasem mimo naszych usilnych staran i tak nie wychodzi. Wtedy
pamietajmy: jestesmy tylko ludZmi i mamy prawo popetnia¢ btedy.
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Sztuka jest robi¢ wszystko, aby je naprawi¢. Mistrzostwem — umie¢ prosi¢ o pomoc.



