
SPOSOBY 
NA ODPRĘŻENIE 

W ZACISZU
DOMOWYM

S Z K O Ł A   P O D S T A W O W A   W   D A N I S Z Y N I E



1. RELAKSACYJNE KOLOROWANKI
To doskonały sposób na rozładowanie stresu, zarówno dla
dzieci jak i dla dorosłych. W trakcie kolorowania zostają
pobudzone fale mózgowe, które wprowadzają nas w stan
relaksu i odprężenia.
 
2. RELAKSACYJNA MUZYKA
Odpowiednio dobrana muzyka zmniejsza tętno, ciśnienie krwi 
a także obniża poziom kortyzolu (hormon stresu).
 
3. JOGA
To naturalny środek na stres i niepokój. Wpływa korzystnie 
na zdrowie psychiczne oraz fizyczne. 
 
4. ROZMOWa Z BLISKIMI
Nawet krótka rozmowa z bliską nam osobą ma moc
relaksacyjną.
 
5. GORZKA CZEKOLADA
Bardzo dobrze wpływa na pracę mózgu, uspokaja, odpręża 
i poprawia humor.       
 
6. CZYTANIE
Pozwala przenieść się do wymyślonego świata,
dzięki czemu możemy oderwać się od naszych zmartwień,
problemów oraz zrelaksować i odprężyć się.


