Dzialania angazujace na tyle, Ze mozemy rozproszy¢ swoje zly mysli:

1. Metoda stop klatka - czyli wyliczanie wszystkiego co widzg przez 60 sekund.

2. Smieszny lub ghipi wierszyk powtarzany na glos w momencie kiedy pojawiaja sig
zte mysli.

3. Odejmowanie od 123 do 1 za kazdym razem odejmujemy liczbg 9.

4. Literowanie od tylu imion lub nazwisk cztonkéw rodziny.

5. Wyliczanie tytuldéw piosenek, ktoéry znam lub wyliczanie imion lub nazwisk
nauczycieli, ktérzy mnie ucza.

6. Wyliczanie cztonkow zespotu lub druzyny sportowej, ktorg lubig.

7. Granie w gry komputerowe lub w gry na telefonie komorkowym... ukladanie
elementow w calos¢ lub inne gry angazujace 1 skupiajace uwagg.

8. Obejrzenie smiesznego filmiku na YouTube lub Tik-toku - najlepiej jeden filmik,
ktory zawsze ci¢ Smieszy. Nagrywanie Tik-Tokéw - w celu poprawy nastroju i
lepszego samopoczucia.

9. Shuchanie ulubionej piosenki - nagranej na telefon lub mp3.

10. Uktadanie puzzli - ukiadanie czegos z klockow lub elementow np. klejenie
modeli.

11. Robotki rgczne, np. branzoletki, haftowanie.

12. Kolorowanki antystresowe - mandale, malowanie kolorowanek np. ulubionych
postaci z bajek lub z ksigzek.

13. Granie w karty lub w gry planszowe - angazujgce uwagg.

14. Zmiana miejsca, w ktorym si¢ znajdujemy - wyjscie do innego pokoju w celu
uci¢cia negatywnych mysli lub w celu rozmowy z jakas osoba.

15. Pgjscie na dwor przewietrzenie si¢ lub pojscie na spacer.

16. Koto ratunkowe - telefon do przyjaciela i rozmowa z nim... lub napisanie smsa do
przyjaciela lub terapeuty.

17. Przyzwolenie na smutek - pozwalam sobie na to, zeby przez 5 minut martwic sig,
poczym po 5 minutach przestaje to robi¢... odmierzam czas na zegarku.

18. Wyobrazenie sobie w wyobrazni - starego magnetofonu z kaseta, na ktorej jest
napis zte mysli. Nastgpnie wyobrazenie sobie tych ztych mysli 1 sytuacji, w ktorej
podchodz¢ w wyobrazeniu do magnetofonu 1 wylgczam go lub niszczg¢ lub
zmieniam kaset¢ na bardziej zdrowe mysli.

19. Odliczanie od 100 do 0 za kazdym razem robigc wdech 1 wydech skupiajgc sig
jednoczesnie tylko na odliczaniu. ..

20. Stajemy w miejscu... mocno osadzeni cialem do podlogi a nastgpnie napinamy
wszystkie migsnie na swoim ciele 1 w glowie moéwimy do siebie STOP.



