Grupa V

03.06.2020
Pomóż zatrzymać koronawirusa
1
RĘCE Myj je często wodą z mydłem
2
ŁOKIEĆ Zasłoń się nim, gdy kaszlesz
3
TWARZ Nie dotykaj oczu, nosa i ust (zakładaj maseczkę poza domem)
4
ODLEGŁOŚĆ Zachowaj 1-1,5 m odstępu od innych
Pani Beata Kowalik 502-048-384 
kowalik.b@jedrus.net  
https://www.facebook.com/beata.papis.14 
Pan Mariusz Średnicki 733-026-888 

srednicki.m@jedrus.net 
https://www.facebook.com/mariusz.srednicki.121 

Pamiętajcie, że działa dla Was grupa czytelnicza oraz gry planszowe i paragrafowe.
Stres pod kontrolą 
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To ważne!
Stres jest to relacja między umiejętnościami radzenia sobie jednostki a wymaganiami stawianymi jej przez otoczenie.

Jest to reakcja organizmu na jakiekolwiek stawiane mu wymagania fizyczne i psychiczne. Przyczyną stresu są bodźce, które zmieniają stopień gotowości człowieka do działania i określane są jako stresory. Dzięki nim życie nie jest monotonne, krótkotrwały stres jest zjawiskiem mobilizującym, pomaga nam przezwyciężać trudności.
Stres przebiega w następujących fazach:

 * Faza alarmowa. Początkowa, alarmowa reakcja zaskoczenia i niepokoju z powodu

niedoświadczenia i konfrontacji z nową sytuacją. 
 * Faza przystosowania (odporności). Organizm uczy się skutecznie i bez nadmiernych zaburzeń

radzić sobie ze stresorem. Jeśli organizm poradzi sobie z trudną sytuacją wszystko wraca do normy.

Jednak, gdy unikamy konfrontacji i nie podejmujemy działania pojawia się faza trzecia. 
 * Faza wyczerpania. Stałe pobudzenie całego organizmu (przewlekły stres) prowadzi do

wyczerpania zasobów odpornościowych, apatii, niezdolności skutecznego działania, dolegliwości

fizycznych, co może prowadzić do poważnych zaburzeń.
Dobre opanowanie radzenia sobie ze stresem zapewni nam komfort życia - uchroni przed nudą, ale

i przed zmaganiami ponad nasze siły. 

PSYCHICZNE I EMOCJONALNE OBJAWY STRESU:

· Trudności w podejmowaniu decyzji

· Obniżony nastrój, brak humoru

· Problemy z koncentracją

· Utrata wiary w siebie

· Drażliwość lub częste popadanie w gniew

· Męczące i nieuzasadnione obawy, niepokój i lęk

· Irracjonalny strach

· Ataki paniki
· Wahania nastroju

· Drażliwość

· Niezdolność do wypoczynku

· Uczucie przytłoczenia

· Poczucie samotności i izolacji

· Depresja lub ogólne niezadowolenie

· Gniew

· Odczuwanie bezsilności

Tu możesz szukać fachowej pomocy i wsparcia – w radzeniu sobie ze stresem:

· Towarzystwo Pomocy Młodzieży: telefony 22 887 88 05 lub 508 350 320

· Towarzystwo Profilaktyki i Przeciwdziałania Uzależnieniom: telefon 56 652 23 94

· Telefon Zaufania dla Młodzieży: 116 111

Ćwiczenie 1:

Jak wy radzicie sobie ze stresem?

1. Dużo jem.

2. Chodzę na długie spacery.

3. Kłócę się ze wszystkimi dookoła.

4. Słucham muzyki.

5. Proszę kogoś o radę.

6. Szukam nowych informacji, które pomogą mi rozwiązać problem.

7. Pomagam komuś innemu.

8. Czytam.

9. Oglądam telewizję, aby nie myśleć o problemach.

10. Biorę kąpiel.

11. Pozwalam sobie na wyrażenie złości, np. krzyczę, uderzam w poduszkę itp.

12. Wypowiadam się w twórczości: piszę, maluję, śpiewam, gram na instrumencie.

13. Idę na zakupy.

14. Włączam komputer i gram do nocy.

15. Rozmawiam z przyjacielem lub rodziną.

16. Zajmuję się moim hobby (jakim ?)...............................................................

17. Uprawiam ćwiczenia fizyczne.

18. Mówię o czymś innym.

19. Staram się wyspać.

20. Inne sposoby:...............
Ćwiczenie 2:

Proste ćwiczenia relaksacyjne i rozluźniające napięcie:

1. Weź głęboki wdech i powoli wypuszczaj powietrze licząc w myślach jak najdłużej.

2. Napinaj i rozluźniaj poszczególne partie mięśni. Najpierw napinamy i rozluźniamy mięśnie

nóg, potem mięśnie brzucha, następnie grzbietu.
POWODZENIA (
