KLASA I 2 godz. 1.04.2020r. , 2.04.2020r.

Temat:Metody i techniki radzenia sobie ze stresem

Cele lekceji:

—uczen: -poznaje termin ,,stres”, ,,stresor”

—rozrdznia pozytywne i negatywne skutki stresu.

—potrafi radzi¢ sobie z napigciem pojawiajacym si¢ w trudnych sytuacjach
Czym jest stres?

https://www.youtube.com/watch?v=7Tg81LhIFTU

Po czym poznasz, ze jeste$ zestresowany — najczestsze objawy stresu

Czasem stres jest na tyle podstepnym wrogiem, ze nie zawsze zdajemy sobie sprawe, ze dziata
akurat w tym momencie. Po czym mozesz poznaé, ze towarzyszy Ci stres? Ponizej znajdziesz jego
najczestsze objawy:

* przyspieszony oddech

* suchos$¢ w gardle

* zwigkszona potliwos¢

* fale zimna lub goraca

» skurcze zoladka

* napigcie w okolicy migéni szyi 1 barkow

* trudnosci z koncentracja

* bole glowy

* rozdraznienie

*  wybuchowos¢

* bezsenno$¢

* poczucie zmgczenia 1 brak energii

 obnizona wydolno$¢ fizyczna i umystowa

* szczekos$cisk

* nudnosci

* nagle zmiany nastroju


https://www.youtube.com/watch?v=7Tg81LhIFTU

Jak radzi¢ sobie ze stresem przed waznym wydarzeniem

https://www.youtube.com/watch?v=-tEpfkN8§WLo

Jak zredukowag stres?

Jak juz wspomniatam, stresu nie da si¢ unikna¢ i nie do konica mamy na niego wpltyw. Jednak to, co

zdecydowanie zalezy od nas, to sposdb w jaki sobie poradzimy z napi¢ciem i jak bedziemy mierzy¢

si¢ z wyzwaniem.

Wysitek fizyczny zdecydowanie jest jednym z najlepszych sposobéw na roztadowanie stresu. W

celu zredukowania stresu, zalecana jest szczegdlnie umiarkowana aktywno$¢ fizyczna, niezbyt

intensywna, a najlepsze i zarazem najtrwalsze efekty mozna osiagna¢ przy aktywnosci dtuzszej niz

45 min.

Jesli jednak nie masz az tyle czasu, to ponizej przedstawiam kilka krétkich 1 przydatnych ¢wiczen,

ktére pomoga Ci w walce ze stresem.
Cwiczenia oddechowe

https:/www.voutube.com/watch?v=6CEqxDd1Coc

Joga na Stres - Spokoj i Relaks, trening relaksacyjny

https://www.youtube.com/watch?v=q03wlhaHWfw

Sciskanie pitki

Sciskanie pitki moze pehié takze funkcje rozluzniajaca i zmniejszajaca napiecie.
Trening funkcjonalny-TABATA. Trening metaboliczny. HIIT
z obcigzeniem ciata.

https://www.youtube.com/watch?v=2qo-j9-_0bs

Cwiczenia izometryczne

https://www.youtube.com/watch?v=5W4dF2FXqjs

Odpoczynek

https://www.youtube.com/watch?v=Ff QwblAaMw

Masaz i akupunktura
Medytacja/modlitwa
https://www.youtube.com/watch?v=GAwOfNxzfY4

Sen

https:// www.youtube.com/watch?v=HylsAZtjmFI

Interwal
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Muzyka

https://www.youtube.com/watch?v=_Ck-nkwWpbE

Rozmowa i przebywanie z pozytywnymi ludzmi — zadbaj o otoczenie.
Dotyk i przytulanie si¢
Jedz zdrowo

https://www.youtube.com/watch?v=DF4znGEcBPU

Cwicz wspélnie z instruktorami.
Nadal uczymy si¢ 1 gramy w szachy z komputerem, kolega, kolezanka.
Strona internetowa https://www.chess.com > play » computer

Powodzenia.
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