NASZE NIEPOKOJE I OBAWY
- JAK SOBIE PORADZIĆ?
Jak nasze ciało reaguje na stres? 
Każdy z nas doświadcza stresu. Wyzwalają go różne sytuacje. 
To jest naturalny proces. Nasze ciało reaguje na napięcie w różny sposób np. przyśpieszone bicie serca, zaczerwienienie się, pocenie się, ból głowy, zawroty głowy, drżenie rąk i inne. Zastanówcie się jak u Was objawia się napięcie, stres? Jak reagujecie?
Poniżej przedstawię kilka prostych sposobów radzenia sobie ze stresem:
1. SPOKOJNE, GŁĘBOKIE ODDYCHANIE 
Wybierz przyjemne i ciche miejsce w domu, najlepiej to, w którym lubisz przebywać. 
Przez chwilę skup się wyłącznie na swoim oddechu. 
WOLNO I GŁĘBOKO WDYCHAJ I WYDYCHAJ POWIETRZE. 
Niech Twój brzuch w widoczny sposób napełnia się powietrzem podczas wdechu i opada przy wydechu. Przestań myśleć o czymkolwiek. 
Robiąc to ćwiczenie postaraj odprężyć, skup się tylko na wdechu i wydechu.
Gdy pojawią się myśli pozwól im odejść.
Rozkoszuj się spokojem, lekkością.
2. RELAKSACJA – postępuj według kroków: 
Połóż się na plecach, ma być Ci bardzo wygodnie, 
Ramiona i ręce leżą luźno wzdłuż ciała, 
Możesz włączyć muzykę, ale bardzo SPOKOJNĄ, mogą to być także dźwięki natury, szum drzew, fale morza. 
Teraz zaciśnij dłonie w pięść (najpierw prawą, później lewą) i trzymaj je zaciśnięte przez około 15 sekund. Staraj się rozluźnić resztę ciała. 
Rozluźnij dłonie, 
Teraz zrób tak samo – napinaj po kolei pozostałe części ciała w kolejności: twarz, ramiona, plecy, brzuch, biodra, nogi, stopy, palce u stóp. 
Każdą część ciała napinaj przez 15 sekund, następnie rozluźniaj całe ciało przez 30 sekund, przechodź do napinania kolejnej części. 
Zakończ ćwiczenie potrząsając dłońmi. Wyobraź sobie, że napięcie uchodzi z ciebie poprzez twoje koniuszki palców. 
3. Spróbuj wykonać proste ćwiczenia fizyczne (jeśli nie ma przeciwwskazań lekarskich).
Rozciągaj poszczególne części ciała. Kręć biodrami. Rób skłony. 
4. Posłuchaj muzyki, którą lubisz
5. Porozmawiaj z kimś Ci bliskim i opowiedz o tym, co Cię złości, denerwuje. Wyrzuć z siebie napięcie, niepokój.
Stres- wróg czy przyjaciel?

https://www.youtube.com/watch?v=7Tg81LhIFTU
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