Stres jest czyms$ zupelnie naturalnym.
Odczuwa go kazdy z nas, ale niektorzy radzg sobie z nim lepie;...
W jaki sposob? O tym wiasnie dzi$ porozmawiamy, byscie 1 Wy wiedzieli,
jak skuteczniej przeciwstawiac si¢ stresowi!

1. Sytuacje stresujace...

Zadanie: Narysuj sytuacje, ktore Ci¢ najczgsciej stresuja (Moze to zawody? Moze publiczne
recytowanie wiersza? Moze niska ocena? A moze sytuacja, gdy kto$ krzyczy lub $mieje si¢
z Ciebie?)

2. Oznaki stresu.

Zadanie: Na podstawie informacji z filmiku 1 wlasnej wiedzy zaznacz na ponizszej sylwetce
cztowieka w jaki sposob reagujemy na stres (Jakie czesci ciala i jak si¢ zachowuja? Dorysuj strzatki
1 opisz reakcje).




3. Radzenie sobie ze stresem.

Zadanie: Stres si¢ przydaje, gdy mobilizuje nas do dzialania, ale nie mozemy pozwolié, by miat
nad nami kontrole. Dlatego warto ¢wiczy¢ 1 znalez¢ sposob, ktory nam najlepiej pomaga w walce
ze stresem. Rozwiaz ponizsze zadanie skreslajac te przyklady, ktdre nie sa dobrym sposobem na
radzenie sobie ze stresem. Nastepnie zaznacz (otaczajac koltkiem) te sposoby, ktore Ty
z powodzeniem stosujesz.

Duzo jem.
Chodze na diugie spacery.
Kioce sie ze wszystkimi dookota.
Stucham muazyki.
Prosze kogos o rade.
Szukam nowych informacji, ktére pomoga mi rozwigzac problem.
Pomagam komus innemu.
Czytam.
Oglgdam telewizje, aby nie myslec o problemach.
. Biore kapiel.
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. Pozwalam sobie na wyrazenie ztosci, np. krzycze, uderzam w poduszke itp.
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. Wypowiadam sie w tworczosci: pisze, maluje, spiewam, gram na instrumencie.
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. Ide na zakupy.
. Wtgczam komputer i gram do nocy.
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. Rozmawiam z przyjacielem lub rodzing.
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. Zajmuje sie moim hobby (jakim ).
. Uprawiam ¢wiczenia fizyczne.
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. Mowie o czyms innym.
. Staram sie wyspac.
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*Zadanie dla chetnych: Po¢wicz techniki relaksacyjne!

Technikami relaksacyjnymi nazywamy c¢wiczenia, ktore sprawiajq, Ze jesteSmy w stanie sig
uspokoi¢, opanowac i odprezy¢, gtownie poprzez uspokojenie i wyrownanie oddechu oraz
odprezenie migsni.

Podstawowq technikq relaksacyjng sq éwiczenia oddechowe — bardzo powoli i spokojne
nabieramy powietrza nosem, po czym bardzo spokojnie i bardzo powoli wypuszczamy je ustami.
Powtarzamy kilka razy.

Dobrg metodg na rozluznienie migsni jest ¢wiczenie polegajgce na napinaniu na kilka
sekund calych partii miesni i ich rozluznianie — napinamy miegsnie brzucha, czekamy kilka sekund,
puszczamy. Podobnie robimy z miesniami ud, tydek, dloni (zaciskamy dionie w piesé).



