ZAJECIA PEDAGOGICZNE - JAK
RADZIC SOBIE ZE STRESEM NA CO
DZIEN
MEJATOTTYHA JISAJBHICTS - SIK
BOPOTHUCSH 31 CTPECOM Y
IMMOBCSKIAEHHOMY KHUTTI

Zajecia dotyczgce stresu, sposobow radzenia sobie ze
stresem, wspotpracy w grupie

3anamms npo cmpec, cnocoou bopomvobu 3i cmpecom, pooomy 8 KOMaHOI
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Plan: Il.1an:

1. Czym jest stres? I1]o Take crpec?

2. Rodzaje stresu Tumu ctpecy

3. Objawy stresu Cumnromu cTpecy

4. Zrodta stresu JIxepera crpecy

5. Jak radzi€ sobie ze stresem? Ak Gopotucs 31 ctpecom?

6. Integracja i wspotdziatanie [uTerpartiis Ta B3aeMois
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Czym jest stres? Illo Taxe cTpec?

Stres jest obronng reakcjg organizmu na fizyczne oraz psychiczne
obcigzenia. Stres powoduje biochemiczne zmiany w organizmie
cztowieka, ktory stosuje strategi¢ walki lub ucieczki.

Crpec - 1I¢ 3axuMCHa peakiis opraHiaMy Ha GI3M4Hl Ta
IICUXOJIOT14YH1 HaBaHTaXeHHs. CTpec BUKJIHMKAE O10XIMIYHI 3MIHHU
B OpraHi3Mi JIFOJUHU, SKUM BUKOPUCTOBYE CTpaTeriro 00poThOn

a00 BTEUl.
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Rodzaje stresu: Buau cTpecy:

Stres mozna podzieli¢ na:

» eustres, ktory jest stresem o charakterze pozytywnym

| mobilizujgcym;

» dystres, ktory jest stresem o charakterze pejoratywnym

| demobilizujacym.

Crtpec MOKHA PO3TIJIMTH HA!
- eycTpec, TOOTO cTpec MO3UTHBHOIO XapaKTepy
i MOOWTIZy€EMOCH;
JUCTPEC, TOOTO CTPeC MPUHU3JINBOIO XapaKTepy
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Objawy stresu: CumnTomu cTpecy:

Fizyczne reakcje organizmu na stres: ®i3u4HI peakii opraHiaMy Ha CTpec:.

bol glowy

drzenie ragk

nadmierne pocenie si¢
bol brzucha
podwyzszone ci$nienie

nadwrazliwos¢

vV v v v v Vv

problemy ze snem

rOJIOBHUH O171b

TPEMTSIUl PYyKH

HaJIMIpHE TTOTOBU/IIICHHS

O1J1b y KUBOTI

M1JIBUIIICHUHN apTeplaibHUNA TUCK

rinepuyTIuBICTh

vV v v v v Vv

po0JIeMH 31 CHOM
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Symptomy sprawnosci intelektualne;j:

>
>

ostabienie pamigci

obnizenie efektywnosci pracy
intelektualnej

trudnosci w koncentracji

obnizenie tempa pracy
Intelektualnej

czeste pomytki

uczucie pustki w gltowie
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CMMNTOMM iHTENeKTya/IbHOl

npaue3faTHOCTI:

>

>

>

>

noripweHHA nam'aTi

3HUNKEHHA iHTGﬂEKTyaIIbHMX

3ai6HoCTEeM

TPyAHOLW,i 3 KOHLUEeHTpaui€w yBarm

3HUXKEHHA WBUAKOCTI

iHTeneKTyanbHO1 po6oTH
4YacTi MOMMUJIKU

BiAYYTTA NOpPOXKHeYi B ronosi



Przejawy w emocjach oraz mysleniu: [lposaBK B eMoLjiaX i MUC/IEHH:

» niepokoj » TpuBoOra
» chwiejnos$¢ emocjonalna > €MOLIMHI KOJIMBAHHA
» nieufno$é > HeJoBIpa
- - » BiA4yTTA BTOMMU
» uczucle zmeczenia
. : » 3HMMKEeHa caMooLiHKa
» obnizony poziom samooceny . .
e ., » ApaTiB/MBICTb
» drazliwos¢ .
, . » HejoBipa
» nieufnos¢ :
_ > necumism
» pesymizm : : .
» BiACYTHICTb TONI€paHTHOCTI A0
» brak tolerancji wobec innych HLLMX
» poczucie bezsilno$ci oraz brak > BIAYYTTA B6E3CMNNIA Ta BiACYTHOCTI
kontroli nad dziataniami KOHTPOJItO0 HaA AlAMM
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Zrédla stresu: I’kepesia crpecy:

v

srodowisko, w ktorym zyjemy (czynniki klimatyczne, sSrodowiskowe, itd.)

v

styl zycia (prowadzony tryb zycia)

» czynniki spoteczne (relacje miedzyludzkie, koniecznos$¢ dotrzymywania
terminOw, sytuacja zawodowa i finansowa)

» sposob myslenia (indywidualne nastawienie)

»> cepeaoBHINLE, B AKOMY MU KUBEMO (KJIIMATH4YHI, eKOJIOTIUHI (hakTOpH
TOILILO)

» cmoci0 ;KuTTHA (TE, AK MM JKMBEMO)

» comiagbHi pakTopH (MiKOCOOUCTICHI CTOCYHKH, HEOOXIIHICTH
NOTPUMAHHS JeJIalHIB, IpodeciiiHe Ta PiHAHCOBE CTAHOBUIIE)

» MeHTAaJITeT (IHAUBIAYaJbHEe CTABJICHHA)
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Jak radzic¢ sobie ze stresem?
Sk OoporTucs 3i crpecom?

1. Techniki antystresowe oparte na pracy z wlasnych ciatem.
2. Techniki mentalne.
3. Odpoczynek.

4. Nagradzanie siebie.

. AHTHCTPECOBi TeXHiKH, 32CHOBaHi HA PO0OTi 3 BJIJACHUM TLIOM.
. MeHTaJIbHI TeXHIKH.
. Po3ciia0sieHHs.

. Bunaropomxkyio ceoe. )
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Wspolpraca — pokonaj stres i rozwigzuj konflikty
CuiBnpans - mogoJaHHS CTPeCy Ta BUPIILIEHHHA

KOH(IIKTIB

Praca w grupie powinna opiera¢  po6ora B rpynax nosuHHa

1¢ na:
Slg na 6a3yBaTUCA Ha:

» wzajemnym zaufaniu .
» B3aEMHa JoBipa

» Zaangazowaniu w prace

zespotowa » MNPUXUNBbHICTb A0 KOMAHAHOT
» prawdziwej harmonii po6oTH
» wspolodpowiedzialnosci > CrpaBXKHS rapMOHis

» CninbHa BiAnNoBiAasbHICTb
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Arteterapia jako forma radzenia sobie ze stresem i negatywnymi emocjami
ApTt-Tepamnis ik ¢opMa Nox0JIaAHHS CTPeCy Ta HerAaTUBHUX eMOILil

> ApT-Tepanis, abo Tepania Yepes MUCTELTBO, B AKiM

1. Arteterapia, czyli terapia przez sztuke, w ktorej
moze by¢ realizowana m.in. poprzez malarstwo, rysunek, peanizoBaHa 4yepes KMBOMMUC, MaJIlOBAHHSA, TaHUi, CniBu TowwoO.

taniec, Spiew. 3 )
»  0co61BO eheKTUBHMIA ANA Nlo4eN 3 TPYAHOWAMK BepbasibHOT

2. Jest skuteczna zwtaszcza w przypadku osob majacych KOMYHiKaLjii, AKi 60ploTbCA 3 Aenpecielo, HeBPO30M, TPUBOXKHUMM

trudnosci z komunikacja werbalna, zmagajacych sie z PO3/1a;aMH, CTPECOM.

depresja, nerwicami, zaburzeniami lekowymi, stresem.

> BiH f03BONIAE XY[0’KHBO CAMOBMpaXKaTUCA, AapYE BigyuyTTa

3. Pozwala wyrazi¢ ekspresje artystyczna, daje uczucie . o .
PO3KYTOCTi, JO3BOIAE AATU BOJIIO eMoLisiM i N036yTMCA eMOLiIMHUX

wyzwolenia, pozwala da¢ upust emocjom i pozbyc sie

. . 6/10KiB.
blokady emocjonalnej.

. . . . , > Po6oTH, cTBOpeHi nig Yac Tepanii, He 060B'I3KOBO MOBMHHi
4. Dzieto stworzone podczas terapii nie musi odpowiadac

okreslonym kanonom estetycznym BiANOBiAATU MEBHMM €CTETMYHMM KaHOHaM.

5. Finalnym efektem arteterapii powinny by¢ pozytywne > KiHueBMM edeKkTom apT-Tepanii MaloTb CTaTU NO3MTHBHI 3MiHM B

zmiany zachowania i postaw wobec siebie i innych. noseAiHLi Ta cTaBneHHi go cebe Ta iHLMX.
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