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« Stres jest reakcjg biologiczng kazdego
organizmu - normalnym fizjologicznym
ZjJawiskiem zwigzanym z procesami zycia.

e Stres towarzyszy kazdemu z nas.
Jest naturalng reakcjg na codzienne
wyzwania | zyciowe zmiany - nie tylks
negatywne, ale i pozytywne. g
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* Jednym ze sposobow na dobre

samopoczucie, udane zycie jestradzenie
sobie ze stresem.

* To nie sam stres jest niebezpieczny dla
cztowieka, ale to, jak na niego reagujemyﬁx;%
Bardzo czesto stres jest wywotywany *G’
poprzez negatywne myslenie. ,@ v.

fppt.com §"’Q 5"’.



Niski poziom stresu powoduje:

fppt.com

spadek motywacji, apatie i znudzenie.
przekonanie, ze wszystko jest bez sensu
depresje

brak zainteresowania i zaangazowania
odptyw enerqii

poczucie bezuzytecznosci

urastanie prostych rzec
zadan 0
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Zbyt wysoki poziom stresu
powoduje:
* lek
« zwolniony refleks
* brak koncentracji

« zaburzenia myslenia
« zaburzenia koncentracj
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Optymalny stres powoduje:

» odprezenie psychiczne
* przyptyw enerqgii
e WZrost wiary w siebie

« zainteresowanie, zaangazowanie
w wykonywane zadania

« prawidtowe funkcjonowanie
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Stres sam w sobie nie jest ani dobry,
ani zty.
* Nie ma ztych uczuc — zte bywajg sposoby
reagowania na rozne sytuacje, wynikajgce
Z braku umiejetnosci radzenia sobie
Z emocjami.
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Walcz ze stresem

* \Wazne jest abys zdat sobie sprawe,
ze jestes odpowiedzialny za swoj wtasny
poziom stresu. Bardzo czesto jest
on zwigzany ze sposobem, w jaki myslisz

0 swiecie.

* Naucz sie kontrolowac poziom stresu -
zwiekszac go, gdy potrzebujesz ?@ef
pobudzenia i obnizac, gdy czujesz , &2 4o

: &4 SC'S
sie przyttoczony. A Y e
A < >

-

QY 83



Jak radzi¢c sobie z trudnymi
sytuacjami:
* Naucz sie lepiej gospodarowac czasem -
sporzadzaj plan dnia, a nawet tygodnia.

« Stawiaj sobie realistyczne cele - ustal
co chcesz osiggnac | w jakim czasie. )f;%
A

* Rozwija] w sobie poczucie humoru - star

przystowie mowi, ze smiech to zdrowie.ép

?
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Metody radzenia sobie

Z trudnymi sytuacjami:
Nie staraj sie byc¢ perfekcjonistg - kazdy
popetnia btedy.
Nie martw sie o rzeczy na ktore nie masz
wptywu.
Warto wiedziecC, ze Twoje mysli sg
powigzane z Twoim samopoczuciem
Whniosek- mozesz wptywag na to, jak i
czujesz A '
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Metody radzenia sobie
Z trudnymi sytuacjami:

* Migj czas dla siebie - zrob sobie
przyjemnosc. Wytgcz telefon, usigdz
wygodnie w fotelu lub idz na spacer

* Porozmawiaj z kims kto moze
cie wystuchac

« Uprawiaj sport




« Zdrowo sie odzywiaj - pamietaj,
ze istnieje zwigzek miedzy fizyczng
| psychiczng strong cztowieka.

» Unikaj uzywek: papierosow, kawy,
alkoholu I iInnych substancji
psychoaktywnych majgcych wptyw

na twojg swiadomosc.
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Praktyka- stan zagrozenia
epidemicznego
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Obecna sytuacja —lekcje
online, samodzielna nauka

 Nowa sytuacja

* Nauczyciele przesytajg materiaty-czesto
do samodzielnego opracowania

e Sam organizujesz sobie czas na nauke
Zarzgdzasz swoim czasem | soba.
OtrzmeJesz codZ|enn|e nowa p rt@




Scenariusz, ktory nas wszystkich obecnie
dotyczy. Nowa sytuacja, ktora moze byc
stresujgca, ale wcale nie musi!
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Wazne jest, jak pomyslisz
0 obecnej sytuacii

* Po pierwsze — nie na wszystko masz
Wptyw.
* Obecna sytuacja w nhaszym kraju
| w szkole nie jest zalezna od nas! ﬁ;,:?
°e<

 Pomysl, ze teraz Twoja aktywnosc uczy
Cie nowych umiejetnosci:

-organizacji swojej pracy
-samodzielnej naukl

-odpornesci na stre
fppt.com S”’ Q". Q”’afm




Twoja aktywnosc¢- Twoja
odpowiedzialnosc

 Masz wptyw na to , jak wykorzystasz czas
na nauke.

* Warto wiedziec, ze nie wszystko musi sie
uktadac tak, jak sobie zaplanujesz. ‘}&
* Po powrocie do szkoty bedzie czas é

na wspolne podsumowanie | wymaganle (M '
wnioskow.
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Jestesmy razem

* Rowiesnicy, koledzy i kolezanki spoza
szkoty, wychowawcy, nauczyciele,
pedagog, psycholog, dyrekcja......

* Wszyscy znalezlismy sie w te] nietypowe]
sytuacjl.

* Napisz do kogos, jesli masz z Czyms
trudnosc. '
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Nie dziala?- Zapraszamy do
kontaktu

Nie zamartwiaj sie, to nie jest powod do
stresu.

Poszukaj] wsparcia — pedagog | psycholo%
szkolny czekajg na sygnat od Ciebie.

Napisz do nas na Librusie —odp0W|emy
kazda wiadomosé. A Y

Zapraszamy.do kontaktue
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