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Metody radzenia ze siresem

Transfer, adaptacja oraz wdrozenie innowacyjnych rozwigzan w zakresie rozwijania umiejetnosci uczniow szkot budowlanych w obszarze jezyka
obcego ukierunkowanego zawodowo i kompetencji personalno-spotecznych, w ramach sieci wspotpracy




Metody radzenia ze stresem

» pozytywne myslenie,
» obrocenie trudnej sytuacji w zart,
®» rozmowa z bliskg osobaq,

» cwiczenia fizyczne,
» cwiczenia relaksacyjne.




Jak unikac¢ stresu?

®» regalistyczne wymagania,
®» planowanie czasu nauki,
» 7drowy styl zycia,

» dbanie o przyjaznie.




Oznaki stresu

» OBJAWY FIZJOLOGIC/ZNE: pocenie sie, drzenie

rgk i nog.

» SPRAWNOSC MYSLENIA: luki w pamieci,
obsesyjne frzymanie sie jedne;
mysli, frudnosci w koncentracii,

zapominanie.

» EMOCJE: lek, nerwowos¢, ztoscC, depresja,
zamykanie sie w sobie.

» /ACHOWANIE: agresja, nerwowy smiech, tiki
nerwowe.



