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Stres, zmartwienie

Nastepnym tematem jakim zajeliSmy sie byt "Stres, zmartwienie", omawialiSmy jak radzi¢ sobie ze
stresem, czy stres moze by¢ negatywny lub pozytywny. Na poczatku uczniowie wystuchali wyktadu
na temat stresu, czym on tak naprawde jest. Na filmie pokazywane byto doswiadczenie z balonem, w
momencie kumulowania w sobie emocji (dostarczania do balonu wiekszej ilosci powietrza) nie
wytrzymujemy cis$nienia i pekamy jak balon. Nastepnie razem z uczniami porozmawialiSmy na temat
sytuacji stresowych pojawiajacych sie w szkole i zyciu codziennym. Aby radzi¢ sobie ze stresem
uczniowie wykonali ¢wiczenie ruchowe polegajace na strzasaniu z rak ztych emocji, po chwilii
gimnastyki kazdy dostat karty pracy, na ktérych wypeinit wlasne sposoby radzenia sobie ze stresem.
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