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Radzenie sobie ze stresem

Wg Charlesa Spielberga: ,,Stres jest to relacja miedzy umiejetnosciami radzenia sobie
jednostki a wymaganiami stawianymi jej przez otoczenie”. Jest on jak najbardziej naturalng
reakcjg organizmu na fizyczne i psychiczne wymagania, jakie zostajg przed nim postawione.
Bodzice, ktére przyczyniajg sie do powstawania uczucia stresu powodujg zmiany stopnia
gotowosci do dziatania i nie zawsze majg negatywny wptyw na ludzi. Trzeba zdawad sobie
sprawe, ze stres sprawia, iz zycie nie jest monotonne i moze mobilizowa¢ do wielu twdrczych
dziatan.

Cel warsztatow:

Pokazanie, ze stres jest nieodtgcznym czynnikiem zycia kazdego cztowieka i moze mieé
charakter blokujgcy lub nawet utrudniajacy zycie, jednak istnieja pewne sposoby, ktére
pozwalajg go zminimalizowac i przezwyciezy¢.

Zakres tematyczny:

e Czym jest stres i w jaki sposdb sie przejawia

e Czynniki wywotujgce stres

e Fizyczne, psychiczne i fizjologiczne czynniki towarzyszace sytuacjom stresowym
e Techniki radzenia sobie ze stresem

e Niezdrowe sposoby reagowania na stres

Adresaci programu:

e Uczniowie w wieku 14 — 19 lat

Czas trwania:

e 90 minut lub wiecej

Rezultat warsztatow:

Uczniowie majg podstawe do tego, aby samodzielnie wypracowaé optymalne sposoby
radzenia sobie ze stresem w rdéznych sytuacjach.
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