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WSTEP DO RELAKSACIJI, CZYLI JAK ZWALCZYC

Niepokoj, stres, lek

W czasie kiedy mierzymy sig z nowq rzeczywistoSciq naznaczong ograniczeniami, dodatkowymi
obowigzkami i lgkiem szybciej odczuwamy obcigZenie psychiczne i fizyvezne. Poszukajmy zatem czegos

co wyciszy umyst § roziuzni ciato. Zadbajmy o siebie.

CWICZENIA ODDECHOWE

Jedna z popularnych technik relaksacyjnych. Nie wymaga
sprzetu ani specjalnego miejsca. Wystarczy skoncentrowac
swoje mysli na oddechu wedtug jednej z technik. Cwiczenia
uspokajajace, pozwalajjce szybko odczué wyraznga ulge.

np. TECHNIKA 4-7-8

Wdychaj powietrze nosem liczqc powoli od 1 do 4

Nastepnie zatrzymaj wdech liczqc znéw od 1 do 7.

Wypusc powietrze (ustami) liczgc do 8.

Wystarczy powtdrzyc te sekwencje 4 razy,

Tutaj przydatny link do 10 minutowej sesji oddychania:

u.be/aXItOYOsLRY

https://yo

WIZUALIZACJA

Kolejna z bardzo popularnych technik relaksacyjnych
pozwalajgca niemal btyskawicznie uzyskaé¢ stan ukojenia
polega na sSwiadomym wywotywaniu w naszym umysle
pozytywnego obrazu. Wystarczy zajac wygodne miejsce,
skupi¢ sie i wstuchaé w tekst W tym przypadku ogranicza

nas tylko wyobraznia!

Tutaj _przydatny link do odstuchania tresci:

https://youtu. be/uqD69G20inw

KOLOROWANKI ANTYSTRESOWE

Dzieki kolejnej z technik relaksacyjnych z pewnoscia
oderwiesz sie od codziennych trosk, uzyskasz spokdj,
ukojenie i witalnosé¢! W tym sposobie nie ma zadnych

zasad, po prostu wez kredki i koloruj!

Tutaj przydatny link do pobrania przyktadowych kolorowanek

(w Internecie i ksiggarniach sporo rodzajow z podziatem dla

dzieci i dla dorostych)

https://miastodzieci.pl/kolarowanki/k/a

TRENING RELAKSACY)NY -
METODA JACOBSONA

Trening metody Jacobsona znany jako progresywna
relaksacja migsni. Polega na nauce napinania migsni az do
automatyzacji.Korzysci wynikajgce z treningu to
przeciwdziatanie stanom lekowym, poprawa snu,
polepszenie pracy narzadow wewnetrznych. Trening tatwy
w wykonaniu, na poczagtku wymaga pozycji lezgcej. Zatem

potoz sie wygodnie i postepuj zgodnie z instrukcjami.

Trening metodg Jacobsona znajdziesz tutaj:

https://youtu.be/X1HXg6BkKwO

relaksacja
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STRES

Drogi Osmoklasisto, poniewaz wiem, Ze czas przed egzaminem

oraz podczas
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2 bardzo stresujacy,

cheialabym Ci przekazac kilka wskazowek, jak sobie z tym

stresem radzic
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dobrze”; odwolu) sig takze do swoich
doswiadczen, przywoluy w pamieci
sytuacje, w kiorych udalo Ci sig
poradzic sobie w trudnych
sytuacjach; nie pisz w glowie

czamych scenariuszy,

Nic tak nie poprawia nastroju | nie
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sobie ze stresem

CWICZ
RELAKSACIJE

Nie jest to moze sposob diz
kazdego, ale bywajg osoby, ktdrym
relaksacja pomaga sig Zregenerowac
| wyciszyc. Jednym pomaga
napinanie | rozluZnianie migsni,
iInnym wizualiZacje, Jeszeze Ny m
praklykowanie uwaznoscr

POROZMAWIAJ Z
KIMS BLISKIM

Rozmawiaj z ludzZm), dzial sig swolmi
doswiadczeniami, obawam),
sposobami na trudnosc), ntech inni
powiedza, co im pomada w takich
sytuacjach; zobacz ze nie tyika Table
Jest trudno, 10 normalne z& sie
densrwujesz;

ODDYCHAJ

Spokojne, swiadome oddychanie to
jeden ze skutecznigjszych sposobow
radzenia soble ze stresem | panikyg
Mazecie dodac do tego wizualizacie
np. wdycham powietrze spokojne,
wydycham zdensrwowanie itp.;
mozecie liczy¢ od 10 do 1 az sie
uspokoicie, pamigtajcie aby
spokojnie wdychaé powietrze nosem

| wydychac ustami,

SMIEJ SIE

Nie bez powodu mowi sig, Ze smiech
to zdrowie, diatego warto sig sminc.
Smiech pomaga w roziadowaniu
nagromadzonego napiecia, pomaga
si¢ zrelaksowad. Diatego dobra
komedia tez moze pomoc w sytuacii

stresowe);

PAMIETAIJ

Wszyscy odczuwamy stres. Wyrdzniamy stres negatywny, Ktory

utrudnia nam dzialanie , ale takze stres pozytywny, Ktory motywuje
nas do pracy, ktdry jest nam potrzebny. To, 2e si¢ denerwujesz przed

egzaminem to normalne. Sprobu) zastosowac nieklore
Z zaproponowanych przeze mnie sposobow na stres, aby poczuc sig

lepiaj 1 jak najlepiej napisac egzamin. Powodzenial!!
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