Jak radzié sobie ze stresem?

Instrukcja do kart pracy

Karty pracy przeznaczone dla uczniow klas IV-VI
Rozwijane umiejetnosci:

» samoobserwacja,

» nazywanie stanéw emocjonalnych,

» myslenie analityczne,

» rozwigzywanie problemdw
Do uzupetnienia kart pracy potrzebne beda:

» przybory do pisania,

» materiat pomocniczy nr 1.

Stres dotyka kazdego z nas niezaleznie od wieku. Dorodli, dzieki wyksztatceniu
samoregulacji emocjonalnej radzg sobie z nim na ogdt lepiej niz dzieci i mtodziez.
Podstawg w roztadowaniu kazdej emocji (réwniez tych zwigzanych z odczuwaniem
stresu) jest ich okreslenie i nazwanie. Kiedy dokonamy takiej autodiagnozy mozemy
nabra¢ wiekszego dystansu do przezywanych emocji, co sprzyja szukaniu nowych
rozwigzan i sposobdw postepowania.

Karta pracy opiera sie na analizie wtasnej, wazne by wypetniajagcy przebywat
w cichym miejscu, w ktérym nikt nie bedzie mu przeszkadzat.
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Karta pracy nr 1

Jak radzié sobie ze stresem?

Stres towarzyszy codziennie kazdemu z nas. Dopdki dziata on mobilizujgco i pomaga
Ci w wypetnianiu codziennych zadan jest czym$ pozytywnym. Problem pojawia sie,
gdy zaczyna on dziata¢ paralizujgco, przeszkadzajgc Ci lub uniemozliwiajgc dziatanie.

By podjac walke ze swoim stresem, musisz doktadnie mu sie przyjrze¢. Odpowiedz na
ponizsze pytania. Odpowiadaj szczerze i w zgodzie z wtasnymi odczuciami.

Trzy sytuacje, ktore sa dla mnie najbardziej stresujace:

1.
2.
3.

Dlaczego one mnie stresuja?

1.
2.

3.

Jakie emocje pojawiaja sie u mnie w zwiazku z tymi sytuacjami?

1.
2.

3.

Jaka jest najgorsza rzecz, ktéra moze sie w zwiazku z nimi wydarzy¢?

1.
2.

3.

Zaktadajac, ze spetni sie Twéj najgorszy scenariusz. Co mozesz zrobi¢ w tych
sytuacjach?

1.
2.

3.
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Jak radzié sobie ze stresem?

Teraz spdjrz na powyzsze zestawienie i chwile sie nad nimi zastandow. Sprébuj
.WYyj$¢ ze swojego ciata” i spdjrz na te odpowiedzi tak, jakby napisat je ktos inny.
Co doradzitbys tej osobie? Pomdc moga Ci ponizsze pytania:

e Czy te sytuacja naprawde sg takie przerazajgce?
® Czy mozesz podejs¢ do nich inaczej? Nadac im jakie$ inne znaczenie?

e Czy znasz jakies$ sposoby na to, jak obnizyc stres zwigzany z tymi sytuacjami?

ZADANIE DO WYKONANIA

Kiedy nastepnym razem dopadnie Cie stres, pamietaj o tym zestawieniu. Zadaj
sobie powyzsze pytania i przeanalizuj sytuacje, a nastepnie postaraj sie doradzi¢
sobie samemu, co mozesz w tej sytuacji zrobic.

Takie analizowanie sytuacji powtdérzone kilka razy staje sie nawykiem i pozwala Ci
samodzielnie kierowac swoimi odczuciami i myslami. Kiedy masz nad nimi kontrole,
poczucie stresu stopniowo zaczyna opadac.
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Materiat pomocniczy do karty pracy nr 1

Jak radzié sobie ze stresem?

Przyktad uzupetnienia karty pracy nr 1

Trzy sytuacje, ktore sa dla mnie najbardziej stresujace:

1. chodzenie do szkoty

Dlaczego one mnie stresuja?

1. nie mam tam znajomych, wszyscy mnie tam ignoruja

Jakie emocje pojawiaja sie u mnie w zwiazku z tymi sytuacjami?

1. samotno$¢, frustracja, strach, lek, poczucie odrzucenie
2.

3.

Jaka jest najgorsza rzecz, ktéra moze sie w zwiazku z nimi wydarzy¢?

1. siedzenie samej na dtugiej przerwie, kiedy inni spedzaja ten czas razem

2.

3.

Zaktadajac, ze spetni sie Twéj najgorszy scenariusz. Co mozesz zrobi¢ w
tych sytuacjach?

1. czytad ksigzke, pdj$é do sklepiku, pdjéc do toalet, pdjsé do biblioteki, gra¢ na telefonie,
sprébowac zagadad do kogos, kto tez siedzi sam, zapisac sie do kétek zainteresowan, ktére
majg spotkania podczas przerw
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