
Ćwiczenia pozwalające zapanować nad stresem  

 
1. Jak radzę sobie ze stresem ? 

 

 Uzupełnij tabelkę wpisując sytuacje wywołujące u Ciebie stres i sposoby jak sobie w 

nich dotychczas radziłeś.  

 

Sytuacja wywołująca u mnie stres Sposób radzenia sobie z nią 
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 Zastanów się ( sam, z rodzicami, z rodzeństwem) czy te sposoby są odpowiednie.  

 Wytypuj propozycje, które wiążą się z zachowaniami agresywnymi czy 

nieakceptowanymi społecznie i zastanów się dlaczego nie są dobre. Pomyśl jak można 

je zmienić albo zastąpić innymi.  

 Znajdź pozytywne sposoby radzenia sobie, które zostały wpisane do tabelki.  

 

Zadanie:  

Wypróbuj przynajmniej jeden pozytywny sposób radzenia sobie ze stresem.  

 

 

 

 

 

 



2. Sport i prawidłowe odżywianie jako ważne 

elementy walki ze stresem. 

 

Kondycje fizyczną i prawidłowe odżywianie to 

czynniki, które bardzo wyraźnie wpływają na nasze 

samopoczucie i pomagają kontrolować reakcje na 

stres.  

 

 Opracuj i wypisz jak najwięcej sposobów 

dbania o kondycję fizyczną i prawidłową dietę 

(burza mózgów)  
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3. Wizualizacja WYSPA   

Możesz sam czytać opis lub poprosić kogoś. Postaraj 

się wczuć i wyobrazić sobie WYSPĘ  

 

 

 

 

 

 

4. Moje zaczarowane miejsce    

  



 

 

5. Doskonalenie pracy z oddechem  

 

 

 

 

 

6. Stos patyków  

 


