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Strategie na redukcję stresu 

Poniższe listy powstały we współpracy z rzeszą rodziców, dzielących się swoimi strategiami na 

doładowanie się (odnowienie zasobów) oraz zatrzymanie w chwili, gdy robi się naprawdę trudno.

Nie są listami zamkniętymi - przeciwnie, czekają na Twoje własne propozycje i pomysły, jak 

zadbać o siebie prewencyjnie i interwencyjnie.
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JAK SIĘ DOŁADOWAĆ? (PREWENCJA)

Przebywanie w pięknym otoczeniu

Kontakt z naturą, ze zwierzętami

Regularny czas dla siebie (wyrażony np. wcześniejszym wstawaniem rano), sam na sam

Regularna aktywność fizyczna (rower, pływanie, spacery, bieganie i różne inne aktywności, które dają 

nam radość)

Systematyczne sprawianie sobie przyjemności

Słuchanie muzyki/ gra na instrumencie

Taniec

Rozmowa, kontakt z bliskimi ludźmi

Masaż

Medytacje

Sen

Czytanie książek

Malowanie

Robótki ręczne

Gotowanie

Prace w ogródku lub wokół domu

Jazda samochodem i słuchanie muzyki

Sprzątanie

Wakacje, wyjazd i odcięcie się od rutyny

Koncerty, wyjścia do kina

Codzienna praktyka uważności

Znalezienie swojej “wioski” - grupy ludzi, którzy podobnie patrzą na rodzicielstwo i są wsparciem 

w trudnych momentach
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JAK SIĘ ZATRZYMAĆ W TRUDNEJ CHWILI? (INTERWENCJA)

Warto pamiętać, że im szybciej złapiemy narastające w nas napięcie, tym większe szanse, że zdąży-

my skorzystać z wybranej strategii. Wybierz na początek jedną lub dwie, które chcesz wypróbować, 

i kilka razy dziennie powtarzaj je sobie w głowie (gdy zacznę się denerwować, wyjdę przemyć 

twarz) - tak, żeby “wydeptać” sobie w mózgu zaczątek nowej ścieżki.

Wyjście “ z siebie” i stanięcie obok, spojrzenie na siebie z dystansu

Oddech

Napicie się wody/przemycie twarzy zimną wodą

Włożenie stóp do ciepłej wody

Powąchanie intensywnej woni (np. świeżo mielona kawa, cytryna)

Umycie zębów

Myśl, że dziecko robi to, co robi, bo nie potrafi inaczej i potrzebuje wsparcia

Wprowadzenie elementów humoru, zabawy (np. położenie się na podłodze, gdy wychodzimy z domu 

i zaczyna się robić nerwowo)

Pytanie: skąd ta złość? O co mi chodzi?

Pobudzenie kory nowej np. liczeniem od 100 co 7 w dół (100, 93, 86, 79, 72, etc.)

Zatrzymanie się i skupienie na odczuciach z ciała. Poczucie stóp stykających się z podłożem oraz 

branego jednocześnie głębokiego wdechu

Pytanie: co chcę zrobić i co mi to da?

Śpiewanie o tym, co się właśnie dzieje

Zastanowienie się, na jakim miejscu skali złości jestem w tym momencie (np. od 1 do 10). O ile chcę to 

obniżyć i jak mogę to teraz zrobić?

Odizolowanie się, poproszenie otoczenia o przerwę

Spojrzenie na dziecko, dotknięcie go, pogłaskanie (uwaga, w złości możemy zatracić rzeczywiste 

odczucia i nasz dotyk będzie gwałtowniejszy, niż nam się wydaje.  To raczej strategia na mniej “rozbu-

janą” złość :) )

Odwrócenie się i popatrzenie przez okno

Pytanie: czy moja złość będzie mi towarzyszyć dwie minuty, dwie godziny, dwa dni czy dwa lata? 

(złapanie perspektywy i dystansu do tego, co się dzieje)

Zamknięcie ust i przytrzymanie własnych rąk (nic nie mówię i nie robię, póki fala złości nie minie)

Płacz
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“Złamanie chwili” - wobec odczucia narastającej szybko złości rozpoczęcie tańca lub śmiech

Powtarzanie w głowie: zalewa mnie złość, muszę to przeczekać

Wizualizacje: wyobrażanie sobie, że jest się kablem podłączonym do gniazdka, który ktoś właśnie 

wyciągnął i odciął zasilanie (prąd=złość przestaje płynąć)

Stłumiony (bądź nie stłumiony) krzyk

Odcięcie bodźców (zamknięcie oczu)

Zmiana pomieszczenia lub pozycji ciała (stanięcie na jednej nodze pomaga przesunąć punkt ciężko-

ści w zupełnie inne rejony - dosłownie i w przenośni)

Siłowanki z dzieckiem

Wyjście na rower lub spacer



TWOJE NOTATKI
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