Rozrywanie gazet
Gdy czujecie zto$¢, mozecie zgromadzi¢ wszystkie niepotrzebne juz Wam stare gazety,
ulotki, kartki papieru i podrze¢ je na kawatki©

Obrazowe wyrazanie zlo$ci
Narysujcie jak wyglada Wasza zto$¢. Mozecie tez roztozy¢ duzy arkusz papieru na podtodze,
wlaczy¢ ulubiony utwor i malowaé w rytm muzyki. Na pewno Wasz humor si¢ poprawi.

Poducha przeciw agresji
Jesli czujesz ztos¢, ktérej nie mozesz opanowac uderzaj w poduszke, ten sposdb na pewno
pozwoli Ci si¢ odstresowac.

Pilka antystresowa(gniotek)

Kto jest rozdrazniony i zestresowany najchetniej uciektby w sing dal. Aby temu zapobiec
1 odzyska¢ wewnetrzny spokdj mozna wykorzystaé pitke antystresowsg, ktora zrobiona jest z
migkkiej gumy 1 dlatego przy naciskaniu dionig si¢ ugina. Taka pitke mozesz zrobi¢ sam
z balona i maki ziemniaczane;.

Ponizej link do filmu: jak zrobi¢ gniotka
https://www.youtube.com/watch?v=2Asv1QetBms



https://www.youtube.com/watch?v=2Asv1QetBms

Sloik spokoju
Do wykonania stoika bedzie wam potrzebny:
e pusty stoik (lub inne puste naczynie podobnej wielkos$ci
e ciepta woda (goraca woda z kranu lub lekko wystudzona z zagotowanego czajnika)
e brokatowe kleje ( w wersji bardziej skomplikowanej klej plus brokat) w roznych
kolorach.
o kilka kropel gliceryny
ewentualnie dla lepszego efektu:
e dodatkowe drobinki brokatu ( wiorki, gwiazdki, opitki itp)
e Dbarwniki do jedzenia
e kropla mydta w pltynie

Wykonanie:

Do stoika wlewamy ciepta wode, mniej wigecej do 3/4 jego wysokosci. Nastepnie
wpuszczamy wybrane przez siebie kleje brokatowe ( ewentualnie dodatkowe drobinki
brokatu). Idealnie, gdyby udato si¢ wybra¢ trzy kolory: jeden z nich bedzie odpowiadat
myslom, drugi emocjom, trzeci za§ impulsywnym zachowaniem. Energicznie mieszamy
roztworem, tak, aby brokatowy klej si¢ rozpuscit. Dodajemy kilka kropel gliceryny ( plus
ewentualnie jedng kroplg mydta w plynie). Jesli chcemy, mozemy zabarwi¢ substancje
barwnikiem do jedzenia. Gdy potrzasniecie stoikiem drobinki nerwowo beda sig
przemieszcza¢ 1 miesza¢. Po chwili uspokoja si¢ 1 zaczng opada¢ na dno. Drobinki to




