Klasa 5a 01.05.2020 Godzina wychowawcza
Temat: Co to jest stres i jak sobie z nim radzić?
Wyjaśnię na początek co to jest stres?
,,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. Według Hansa Seyle'go stres przebiega w następujących fazach: 
Faza alarmowa. Początkowa, alarmowa reakcja zaskoczenia i niepokoju z powodu niedoświadczenia i konfrontacji z nową sytuacją. Wyróżniamy tutaj: o Stadium szoku. o Stadium przeciwdziałania szokowi- podejmujemy wysiłki obronne. 
 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.
Teraz proszę pomyśl i odpowiedz na pytania:
Z czym kojarzy ci się słowo „stres”?
Jakie sytuacje cię stresują?
Co odczuwasz gdy stajesz w obliczu sytuacji stresującej?
Zadanie 1
RADZENIE SOBIE ZE STRESEM
Podkreśl zdanie( może być kilka) w jaki sposób radzisz 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:.........................................................................................................................
Zadanie2
Wypisz pozytywne strony, lub rozwiązania podanej sytuacji. Zapisz komunikat pozytywny w podanej sytuacji
1. Dostałem ocenę niedostateczną z kartkówki z fizyki. Jestem beznadziejny.
……………………………………………………………………………………………………………………………………….
2. Starałam się upiec ciasto. Nie wyszło mi. Kiepska ze mnie kucharka.
………………………………………………………………………………………………………………………………………..
3. Zaprosiłem Anię na lody. Odmówiła mi. Jestem nieatrakcyjny.
……………………………………………………………………………………………………………………………………….
4. Zbliża się sprawdzian. Już nic nie umiem. Mam pustkę w głowie.
………………………………………………………………………………………………………………………………………

Jednym ze sposobów radzenia sobie ze stresem, z nadmiernym napięciem są różne techniki relaksacyjne. Proszę przećwicz je:
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.

Na zakończenie proszę zastanów się i powiedz w jaki sposób będziesz  od dzisiaj radzić sobie ze stresem?
