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Drodzy wychowankowie, po dfugich rozmowach telefonicznych, na

Messendere, Facebooku, zauwazytam, ze w dalszym ciggu borykacie sie
z problemami, ktérymi nie mozecie dac sobie rady. Nadmiar nauki, siedzenie
w domu, brak relaksu wptywa na negatywne wasze samopoczucie.

W zwigzku z obecng sytuacjg chciatam zaproponowa¢ Wam przeanalizowanie
listy porad nt". Jak radzi¢ sobie ze stresem i lekiem?."

Jezeli macie swoje ciekawe pomysty i chcecie nimi sie podzieli¢ z innymi to

prosze o przestanie na moj adres mail jola.hume@onet.pl,

(dla tych co nie majg, a chcag sie podzieli¢ swoimi pomystami), Messender,
sms-em.

Lista porad:

1.Rozmowa z osobami, ktérym ufam moze poméc.

2.Utrzymuj zdrowy styl zycia :odpowiednia dieta, regularny sen, c¢wiczenia,
wietrzenie mieszkania.

3.Nie pal, nie uzywaj alkoholu.

4.Szukaj wiarygodnych zrédet informaciji.

5.0granicz ogladania, stuchania relacji w mediach.

6.Stosuj treningi relaksacyjne albo poszukaj wtasnych metod relaksujgcych Cie,

metod radzenia sobie w sytuacjach stresujgcych (napinanie -rozluznianie
poszczegdlnych grup miesni), kontrolowany miarowy oddech, rozwigzywanie
tamigtowek, ¢wiczenia na pamieé, gry planszowe itp.)

Znajdz sobie nowe hobby (szycie, gotowanie, sprébuj malowac, szkicowac).

7.nie podtrzymuj organizmu w stanie podwyiszonego stanu gotowosci,
napiecia.

8.Stosuj wizualizacje.
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9.Skup sie na codziennych czynnosciach.
10.Pamietaj-t an minie!
11..Pamietaj-wszystko jest pod kontrolg!

12.Nie na wszystko ma my wptyw-nieraz mu my pogodzi¢ sie z faktami,
rzeczywistoscig i pos sie w miare mozliwosci zaakceptowacé-dostosowadé
O niej.

U o N

ozdrawiam wych.J.Hume
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