Jak sobie radzić ze stresem ?


Drodzy Rodzice !

Wiemy jak bardzo jesteście obciążeni pracą z  dziećmi.  Jak jesteście zmęczeni. Dziękujemy Wam za to, że w takim trudnym okresie możemy na Was liczyć.  Pozostawienie  Was z dziećmi, praktycznie non stop, wiąże się z dużym stresem . 
W artykule Katarzyny Tobolskiej  w portalu e-pedagogika  znalazłam  trzy ćwiczenia, które pozwolą się rozluźnić i zapanować nad swoich oddechem, ciałem i głosem. Sprawdziłam w czasie szkolenia z Mindfulness.  Może się Wam także  przydadzą !
PAMIĘTAJCIE ŻEBY CODZIENNIE ZNALEŻĆ CHWILĘ TYLKO DLA SIEBIE ! 
Nawet 15 minut  dane tylko sobie może pomóc !
1. Oddychanie po kwadracie
Oddychanie jest procesem automatycznym i na co dzień nie poświęcamy mu wielkiej uwagi. Jednak  oddychanie  może być świadomie, a regularne ćwiczenia oddychania sprawiają, że nagle zaczynamy lepiej się czuć.
To ćwiczenie jest wstępem do odzyskania kontroli nad oddechem, a co za tym idzie do osiągnięcia większego spokoju. Świetnie sprawdzi się również przy problemach ze snem.

 Możemy je wykonywać w zasadzie wszędzie, kiedy mamy wolna chwilę.

1. WDECH – Nabierz powietrze w płuca licząc w myślach do 3.

2. STOP – Wstrzymaj powietrze, znowu w myślach licząc do 3.

3. WYDECH – Teraz wydychaj powietrze przez 3 sekundy.

4. STOP – wstrzymaj powietrze licząc do 3.

Cały cykl powtórz od nowa, aż do momentu, w którym poczujesz, że odzyskujesz kontrolę nad swoimi emocjami, kiedy się uspokoisz.
Dla ułatwienia cyklu możesz wyobrazić  sobie kwadrat (stąd nazwa ćwiczenia), w których 4 wierzchołki odpowiadają 4 punktom cyklu, a odległości między nimi to czas na wdechy i wydechy. Patrz na kwadrat, przejeżdżaj wzrokiem po liniach   i oddychaj licząc do 3.
2. Rozluźnianie mięśni twarzy
Człowiek ma ok. 70 mięśni, które nadają kształt twarzy i pozwalają wyrażać emocje. Codzienny stres i napięcia sprawiają, że często nieświadomie napinamy różne części twarzy, doprowadzając do jej niepotrzebnego wysiłku. Rozluźnianie tych mięśni  daje możliwość osiągnięcia stanu relaksu i ulgi.

Stań lub usiądź przed lustrem, wykonuj ćwiczenie w cyklu napięcie – rozluźnienie. Za każdym razem zostań przez chwilę w stanie rozluźnienia, puszczając wszystkie mięśnie (pamiętaj o mięśniach żuchwy, które często gromadzą wiele napięć). Obserwuj jak zmienia się twoja twarz i poczuj odprężenie, które płynie z rozluźnienia mięśni. Ćwiczenie wbrew pozorom jest bardzo męczące, wykonuj je maksymalnie przez kilka minut dziennie.

· Wyszczerz zęby w szerokim uśmiechu, wytrzymaj 5 sekund, rozluźnij.

· Zmarszcz czoło, jakbyś miał przybrać rozgniewaną minę, wytrzymaj 5 sekund, rozluźnij.

· Zmruż oczy, ściśnij mięśnie znajdujące się w okolicach oczu i policzków, wytrzymaj 5 sekund, rozluźnij.

· Napnij wszystkie mięśnie twarzy, wytrzymaj 5 sekund, rozluźnij.

3. Strząsanie napięcia
To ćwiczenie wymaga trochę  przestrzeni i samotności.
Stań w rozkroku na szerokość bioder, ręce opuść luźno wzdłuż tułowia. Z wdechem podnoś barki i ramiona, wytrzymuj 3 sekundy, następnie z wydechem energicznie je „strząsaj”. Do wydechu możesz dodać dowolny głośny dźwięk (np. „aaaaa”), delikatnie podskakiwać bądź energicznie uginać kolana.

Zrób chwilę przerwy i powtórz cykl.

Podobnie jak w ćwiczeniu twarzy, tutaj też zwracaj szczególną uwagę na stan rozluźnienia, obserwując, gdzie w ciele odczuwasz napięcia (np. mięśnie karku, bioder, okolice łopatek) i świadomie staraj się je „strząsnąć”. Zwróć uwagę na to, jak inaczej czujecie swoje ciało kiedy „puszczamy” trzymane w napięciu mięśnie.
Warto także przypomnieć sobie co jeszcze pomoże Wam odreagować stres !

· Używanie przyrządów odstresowujących ; 
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 folia bąbelkowa 
· Zajęcia odstesowujące 
· Spacer, bieg na łonie natury
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· Układanie puzzli 
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· Kolorowanie 
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· Joga –elementy 
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· Malowanie mandali
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· Zabawy ze zwierzętami lub opieka nad nimi 
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· Ćwiczenia gimnastyczne
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· Słuchanie muzyki 
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· Dendroterapia ( terapia przy pomocy drzew; dotykanie , obejmowanie);
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· Po prostu krzyk ( w miejscu , gdzie to możliwe np. w lesie)
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· Czytanie książek 
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· Masaż czy  kąpiel w wannie 
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