Dzien dobry ©

Z10s¢ jest jedng z trudnych emocji, tak samo jak na przyktad smutek czy strach. Z
trudnymi emocjami mozemy poradzi¢ sobie na rézne sposoby. Aktywnos¢ fizyczna, jaka
bedzie spacer, bieganie, czy prace ogrodowe moze poméc nam w pozbyciu sie
negatywnych emocji. Takze stuchanie ulubionych piosenek, czy tez po prostu muzyki

relaksacyjnej jest dobrym sposobem na odgonienie trudnych dla nas emocji.

Jednym ze sposobéw na poradzenie sobie z trudng emocja jest gniotek, czy tez
piteczka antystresowa. Sciskajac ja roztadowujemy napiecie, ktére spowodowato u nas
na przyktad jakie$ zdarzenie. Nawigzujac do zaje¢ o tematyce ztosci, chciatbym Wam
zaproponowac zrobienie gniotka antystresowego. Ponizej znajdziecie linki do filmikow,
ktére prezentuja wykonanie réznych piteczek czy gniotkow. Wykona¢ je mozna z

uzyciem maki, Zelatyny, czy nawet pasty do zebow.

* Gniotek z uzyciem maki:

https: //www.youtube.com/watch?v=RKRPemMHg7M

» Piteczka z uzyciem maki:

https: //www.youtube.com/watch?v=TU8z]Zysh0Q

= Zelowy gniotek z uzyciem zelatyny:

https://www.youtube.com/watch?v=s6vlAaFelK8

= Piteczka z uzyciem pasty do zebéw:

https://www.youtube.com/watch?v=2QMHKUX49jY




Zycze Ci duzo zabawy przy tworzeniu wiasnego gniotka antystresowego i

powodzenia! Pozdrawiam serdecznie,

Wojciech Chorzelski



