Propozycje na letni wypoczynek
Opracowały - mgr D. Koj i mgr D. Pniowska 
na podstawie „30 minut nauki skutecznego pokonywania stresu”  
Antony Fedrigotti 
oraz własnych doświadczeń

Już niedługo upragniony okres urlopowy. Marzymy o egzotycznych podróżach, o wypoczynku na słonecznej  plaży, o pływaniu w ciepłych morzach. Nie zawsze jednak możemy zrealizować swoje marzenia, choćby 
z powodów finansowych. Zapominamy jednak, że czasami można się relaksować  za darmo. Dlatego chciałybyśmy zaproponować wszystkim zmęczonym uczniom, nauczycielom i rodzicom chwile wypoczynku, które nic nie kosztują. 

· Kąpiel przy świetle świec i zapachu kadzidełka.
· Podróż w fotelu -„mini wakacje”(w wyobraźni tworzymy obraz wymarzonych wakacji. Poczujmy ciepłe słonce na naszej skórze, posłuchajmy śpiewu ptaku i szumu morza, posmakujmy egzotycznego owocu, poszybujmy w powietrzu na lotni, itp.).
· Przygotowanie ulubionego posiłku.

· Słuchanie ulubionej muzyki.

· Zaprojektowanie „swojego” wymarzonego ogrodu, domu, wystroju pokoju (zrób rysunek i baw się dobrze!).

· Zrobienie czegoś nieplanowanego, niecodziennego ( zaproś np. swojego partnera do tańca -  „tu i teraz”).

· Oglądanie swojego „kuferka miłych wspomnień” i oddawanie się marzeniom (do kuferka wkładamy różne rzeczy, które kojarzą nam się 
z pięknymi chwilami, np. bilet do teatru, kartka z życzeniami, kamyczek  

     znaleziony podczas spaceru w górach czy muszelka znaleziona na plaży). 
· Robienie kolażu, kolorowanie mandali.

· Ćwiczenia fizyczne, intensywne spacery.

· Zmiana swojego nastawienia (ciesz się z powodu dużej ilości pracy, rozkoszuj się dotykiem piany w trakcie mycia naczyń itd.)
· Praca z mantrą „Wypoczywam”, „Jestem odprężona” (powtarzanie).

· Wyciszanie wewnętrzne podczas czytania (wybierz dowolny tekst 
i przeczytaj go bardzo powoli, literka po literce, przeciągaj słowa, oddychaj coraz głębiej i spokojniej, koncentruj się na każdej literze – s-p-o-k-o-j-n-ie).

· Uśmiechanie się, zbieranie żartów (czytaj, kiedy chcesz się pośmiać 
i zmienić nastawienie). 
· Patrzenie na dowolnie wybrany punkt w oddali i koncentrowanie na nim całej uwagi, (można zmienić punkt, gdy się rozproszymy).

· Świadome koncentrowanie się na oddechu – nie zmieniamy oddechu, tylko obserwujemy ( wdech i wydech przez nos).

· Śpiewanie głosek (wciągaj głęboko powietrze przez nos i podczas kolejnych pięciu wydechów „śpiewaj” za każdym razem inną samogłoskę – i, e, o, u, a – wdech 7 sek. śpiew też 7 sek. szeroko otwieraj usta, na koniec nucimy „sz” albo „m”, ćwiczymy kilka razy dziennie – „i” działa uspokajająco na umysł, oczy i uszy, „e” na gardło, „o” na serce, „u” na podbrzusze, „a” na dłonie 
i stopy, „m” uspokaja całe ciało).

· Zakrywanie oczu (pocieraj o siebie dłonie przez 10-20 sek. po czym połóż je na zamkniętych oczach – zakryj je całkowicie, nie dotykaj powiek, czas od 1 do 5 minut  - to działa uspokajająco).

· Wykonanie lekkiego masażu głowy (połóż na skroniach palce   wskazujący 
i środkowy i masuj je przez 1 do 2 minut. Kojąco działa także położenie palców na czole, 3 do 4 cm nad brwiami. Skieruj swoją uwagę na te punkty 
i wczuj się w swój puls. Stwierdzisz, że jesteś spokojny).
· Pisanie afirmacji, złotych myśli prawą a potem lewą ręką – pisanie przez kilka dni codziennie po kilka razy.

· Wymyślanie swojego symbolu radości, który przypomina, żeby żyć pełnią życia i który nadaje priorytet rzeczom, ważnym dla Ciebie. Spoglądaj na niego jak najczęściej.

· Stosowanie relaksu progresywnego mięśni (napinamy mięśnie i je rozluźniamy, napinamy przez kilka sekund, zaczynamy od pięści, potem przedramię, ramię, najpierw po jednej stronie, potem po drugiej stronie i na koniec obie strony naraz).

· Gaszenie wszystkich świateł w domu, zapalanie świec, wpatrywanie się 
w płomień przez kilka minut.
· Zamiast mówienia i myślenia „wszystko szare i smutne” rysowanie swojej kolorowej tęczy.

Życzymy miłej zabawy i wypoczynku.
 Zachęcamy do marzeń, bo marzenia się spełniają 
jeśli je posiadamy!.
