Třída 8. 

Poraďme si se stresem

Slovo stres pochází z angličtiny, znamená tíseň, tlak, zátěž. Pokud je člověk vytaven určitým nepříznivým tlakům vnějšího prostředí, pociťuje tíseň. Ocitá se v obtížné životní situaci 

· ve stresu.

Stres vyvolává: nadměrná námaha, zranění, nemoc, smutek, strach.

Otázky: Může být malé dítě ve stresu? Co ho stresuje?
Co stresuje  vdanou sekretářku ředitele obrovské firmy?

Co stresuje rodiče?

Co stresuje tebe? Jak stres prožíváš? A jak se jej zbavuješ?

I malé děti se ocitají ve stresu, například při odloučení od matky, první den ve škole, návštěva lékaře . . .

Lidé ve stresu jsou většinou nervózní, přecitlivělí, trpí nespavostí, žijí v neustálých obavách a strachu. Trápí je například: 

· Zrychlená, nepravidelná činnosti srdce

· Svíravá bolest za hrudní kostí

· Nechutenství, bolesti břich, průjmy

· Bolesti hlavy, páteře, končetin

Jak se můžeme chránit před stresem:

· Rozvíjíme zájmovou činnost, pravidelně sportujeme

· Omezíme, případně vynecháme činnosti, které nás příliš vyčerpávají a přitom nejsou nezbytné nebo příliš přínosné (nepůjdeme do kina, pokud se pak nestihneme připravit do školy)
· Požádáme druhého o pomoc, nebráníme se spolupráci s ostatními (nerozumíme-li matematické úloze, poprosíme o radu

· Nezavíráme před problémy oči, snažíme se je řešit

· Snažíme se včas rozpoznat možná rizika (příliš pomalá reakce v nebezpečné situaci)

· Osvojíme si různé relaxační techniky, která nám pomohou dosáhnout pocitu uvolnění

Žáci ve skupinkách po 3 zinscenují scénku na téma Protistresová poradna.

Po scénkách následuje hromadná reflexe.
