konspekt pracy psychologa grudzien; 2010r.

Temat: ,,Kontrolowanie stresu”

Cel gtéwny : nabycie umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach trudnych

Cele szczegotowe:

1.
2.

3.

nabycie wiedzy jak dziata mechanizm powstawania stresu

nabycie $wiadomosci, ze podejmowanie dziatan prowadzacych do rozwigzania
problemu zmniejsza stres

Zapoznanie uczniow z metodami hamowania stresu

Forma pracy: indywidualna/grupowa

Pomoce: sztaluga, arkusz papieru i marker lub tablica i kreda

Przebieg zajeé:
Uczniowie:
1. Rozpoznajg i nazywaja stresujace sytuacje zwigzane z silnymi negatywnymi
emocjami.
2. Prowadzacy zapoznaje uczniéw ze wzorem powstawania stresu. Wyjasnia mechanizm
fizjologiczny i psychologiczny procesu.
3. Uczniowie demonstrujg badZz wypisuja znane sobie techniki radzenia sobie ze stresem.
4. Zapoznanie ucznidw z nowymi sposobami radzenia sobie w sytuacjach stresujacych.
5. Przecwiczenie kazdej z metod radzenia sobie ze stresem, w tym medytacji wizualnej 1

muzycznej.
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