02.04.k1.VII — VIII pedagog szkolny Joanna Czyz
Temat: Jak razic¢ sobie ze stresem?
Prosz¢ o uwazne zapoznanie si¢ z tekstem:

1. Oto przvkladowe sposobyv radzenia sobie ze stresem:

chodzenie na dlugie spacery, malowanie lub rysowanie, praca w ogrodzie, stuchanie
muzyki,biegnie, czytanie ksigzki, uprawianie gier zespotowych, medytowanie, gra na instrumencie
muzycznym, hodowanie w domu zwierzatka, posiadanie praktycznego hobby np. majsterkowanie,
chodzenie na wycieczke do lasu, uprawianie sportu, pisanie opowiadan, wierszy, pamig¢tnika.

Sa to pozytywne sposoby zwalczania stresu.

Dlaczego?
O co mozna je uzupelnié?
2. Wymienione wyzej sposoby relaksowania si¢ stanowig jeden z elementow tzw. .trojkata

dobrego samopoczucia” (relaks — gimnastyka — wlasciwa dieta, bogata w roéznorodne
skladniki odzywcze).

3. Aby poziom naszego stresu byl optymalny, czvli korzystny dla nas, nalezy nauczy¢ sie
umiejetnego gospodarowania czasem.

Wykonywane przez ciebie czynno$ci mozemy podzieli¢ na trzy grupy:

1. czynnosci podstawowe, takie jak jedzenie, spanie, higiena osobista , obowigzki domowe,
2. czynnoS$ci zwigzane ze szkola, nauka,

3. twdj czas wolny np. uprawianie sportu, czytanie.

Zastanow sie, czy:

- twoje najbardziej czasochtonne zajecia sg jednoczesnie zajgciami najbardziej lubianymi?
- ulubione zajecia zajmuja ci duzo czasu?

- kazdego dnia przeznaczasz pewng ilo$¢ czasu na te same zajecia, np. odrabianie pracy domowe;j?

Oto dziesi¢¢ strategii umiejetnego gospodarowania czasem:

1. Uszereguj zadania stojace przed toba od najbardziej do najmniej waznego i przeznacza na nie
odpowiednig ilo$¢ czasu.

2. Skoncentruj si¢ na sprawach najpilniejszych, a nie na dawnych porazkach czy czekajacych cie



problemach.

3. Nie roéb kilku rzeczy naraz.

4.Wicksze zadania realizuj etapowo.

5. Nie zapomnij przeznaczy¢ kazdego dnia trochg czasu na relaks i rekreacje.

6. Zapamigtaj powiedzenie ,,Spiesz si¢ powoli”. Nie gon — pracuj w optymalnym dla siebie tempie.
Powolnos¢ jest lepsza od goraczkowego pospiechu.

7. Badz elastyczny w planowaniu swojego czasu. Zawsze rezerwuj sobie troche czasu na
zatatwienie spraw, ktorych nie sposéb przewidziec.

8. Prowadz kalendarz zajec.
9. Zastanawiaj si¢ nad obranymi celami i zmieniaj je w razie potrzeby.

10. Pamigtaj, ze niektérych zadan nie musisz realizowa¢ w ciggu jednego dnia. Rozt6z je w czasie.

Zastanow sie, ktore strategie stosujesz?

Ktore strategie chciatby$ wyprobowac?

4. Zastanow si¢ w jakiej dziedzinie zycia (np. Zzycie rodzinne, przyjazn, sport, nauka)
odniostes/odniostas sukces w tym roku kalendarzowym. Sformutuj kilka zdan na ten temat.

- czy trudno jest ci wymieni¢ odniesione sukcesy?
- co pomoglo ci osiggna¢ sukces?

- czy w dziedzinie, w ktorej odniostes/odniostas sukces stawiales/stawiata$ sobie jakies$ cele?



