Zajecia Z wychowawca klasa IIb i 111 bs — 04.05.2020r.

Temat: Czym jest stres? Jak sobie z nim radzi¢?

Witam wszystkich serdecznie.

Na poczatek obejrzyj film.
https://www.youtube.com/watch?v=N9Ea3YYAGBA&feature=youtu.be

STRES —to relacja migdzy umiejetnosciami radzenia sobie jednostki a wymaganiami stawianymi
jej przez otoczenie. Stres jest nieodlacznym towarzyszem naszego zycia, towarzyszy nam
prawdopodobnie od poczatku istnienia naszego gatunku. Juz jako mate dzieci jestesmy poddawani
jego dziataniu, kiedy np. musimy na urodzinach cioci przed zgromadzonymi gosémi deklamowacé
wierszyk, odpowiada¢ na lekcji na pytania nauczyciela, pisa¢ klasowki, egzaminy itd. Jako dorosli
zyjemy intensywniej, zmagamy si¢ z obowigzkami zawodowymi 1 domowymi, narzekamy na
ciggly brak czasu. Czegsto stajemy przed koniecznos$cig podejmowania decyzji warunkach
niepewnosci. Zmagamy si¢ z wysitkiem fizycznym 1 umystowym. Jeste§my poddawani
obserwacji i ocenie przez innych ludzi nic, wigc dziwnego, ze w naszym zyciu towarzyszy nam
ciggle napiecie.

Skutki zbyt niskiego poziomu stresu
e poczucie znudzenia i bezuzytecznosci,
o brak zainteresowania i zaangazowania,
o odptyw energii z ciala,
o depresja — przygnebienie,
e Wmawianie sobie, ze wszystko jest bez sensu,
« ukazywanie, ze proste prace maja warto$¢ bardzo wysokich zadan.

Skutki zbyt wysokiego poziomu stresu:

e podwyzszone cisnienie krwi,
o przyspieszenie akcji serca,

o przyspieszony oddech,

e niestrawnos¢, wymioty,

e suchos¢ w ustach,

o gesia skorka”,

e wzrost stezenia cukru we krwi,
o drzenie r¢ki,

« mylenie stron ciala,

« zwolniony refleks,

o lekizamet w glowie,

o brak koncentracji.

JAK POMOC SAMEMU SOBIE?

1. Roztaduj nagromadzone emocje przez: spacer, gimnastyke, bieganie, gry zespotowe czy
towarzyskie (planszowe lub karciane).

2. Zajmij si¢ czyms, co sprawia Ci przyjemnos$¢ (czytanie ksigzki, pielegnacja kwiatdw, stuchanie
muzyki, ogladanie filmow).


https://www.youtube.com/watch?v=N9Ea3YYAGBA&feature=youtu.be

3. Smiej si¢! Smiech burzy napiecie, rozjasnia Twoja twarz, rozluznia mieénie, przywraca
obiektywizm i ozywia nadzieje.

4. Zadbaj o sposob zycia - odzywiaj si¢ prawidtowo, $pij odpowiednio dlugo, zaplanuj czas na
rozrywke.

5. Unikaj hatasu.

6. Nie bierz za duzo spraw na swoje barki.

7. Nie unikaj czytania poradnikow napisanych przez profesjonalistow.

8. Zaobserwuj i ocen swoj stres. Dopdki nie nauczysz si¢ identyfikowaé czynnikéw wywotujacych
stres, dopoty nie bedziesz potrafil/a sobie z nimi radzi¢. Dlatego notuj objawy stresOw 1 sytuacje,
podczas ktérych si¢ one pojawiaja.

9. Pozw61 sobie na odpoczynek. Nie mieszaj tego czasu z innymi zaj¢ciami.

10. Oczekuj najlepszego. Nawet jezeli spotka Ci¢ rozczarowanie, czas przed nim przezyjesz bez
stresu.

11. Naucz si¢ méwic “nie”.

12. Zaakceptuj siebie ze wszystkimi zaletami i wadami. Pamigtaj, ze nikt nie jest doskonaty!

Przypominam, aby na biezaco §ledzi¢ komunikaty zwigzane z koronawirusem na stronie
https://www.gov.pl/web/koronawirus

Wazne 1 biezace informacje dotyczace nauki znajdziecie na stronie internetowej szkoty:
http://www.zss.wrzesnia.powiat.pl/

Pamigtajcie tez o nauce. Starajcie si¢ pracowac systematycznie. Nie odktadajcie na po6zniej tego, co mozna
zrobi¢ teraz. Nauka zdalna obowigzuje do 24 maja 2020r.

Trzymajcie si¢ zdrowo 1 uwazajcie na siebie.
Pozdrawiam

Anna Kulczynska


https://www.gov.pl/web/koronawirus
http://www.zss.wrzesnia.powiat.pl/

