Nauczanie zdalne - wsparcie pedagoga
Jak radzic¢ sobie ze stresem?

Stres towarzyszy codziennie kazdemu z nas. Jest nicodzownym elementem naszego zycia. Dopodki
dzialta mobilizujaco i pomaga Ci w wypehianiu codziennych zadan i obowiazkéw jest czyms$
pozytywnym. Problem pojawia si¢, gdy zaczyna on dziala¢ paralizujgco, przeszkadza Ci lub
uniemozliwia dziatanie. By podja¢ walke ze stresem, musisz si¢ mu doktadnie przyjrze¢. Pytania
zawarte ponizej pozwalaja w skuteczny sposob przeanalizowaé sytuacje stresowe, z ktorymi na co
dzien spotykamy si¢ .

Odpowiedz prosze na ponizsze pytania. Odpowiadaj szczerze i w zgodzie z wlasnymi odczuciami.

I. Sytuacje, ktore sa dla mnie najbardziej stresujgce:

Teraz spdjrz na powyzsze zestawienie i chwile si¢ zastandw. Sprobuj spojrze¢ na te odpowiedzi tak,
jakby napisat je kto$ inny. Co doradzitby$/ doradzitabys$ tej osobie? Pomdc moga Ci ponizsze pytania:

1. Czy te sytuacje sg naprawde takie trudne do rozwigzania?
2. Czy mozesz podejs¢ do nich inaczej? Nada¢ im inne znaczenie?
3. Czy znasz jakie$ sposoby, by obnizy¢ stres zwigzany z tymi sytuacjami?



Zadanie do wykonania:

Kiedy nastgpnym razem dopadnie Ci¢ stres, pamictaj o tym zestawieniu. Zadaj sobie powyzsze pytania
1 przeanalizuj sytuacje, a nastepnie postaraj si¢ doradzi¢ sobie samemu, co mozesz w tej sytuacji zrobic.
Takie analizowanie sytuacji powtorzone kilka razy staje si¢ nawykiem i pozwala Ci samodzielnie
kierowa¢ swoimi odczuciami i my$lami. Kiedy masz nad nimi kontrole, poczucie stresu stopniowo
zaczyna opada¢. Powodzenia w kontroli nad stresem!
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