tres w moim zyciu

Celem tego warsztatu jest rozwijanie swiadomosci w zakresie Zrédet

CELE stresu oraz reakcji organizmu w sytuacjach stresujacych, a takze
rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem w szczegdlnosci w
okolicznosciach edukacyjnych.

Wprowadzenie

Czasem zdarza sie, ze czujemy cos, co nazywa sie "stres". Pewnie nieraz
styszeliscie to stowo od dorostych w swoim otoczeniu. A moze sami go
uzywacie? To normalne, nawet w przedszkolu. Sq sytuacje, ktore
sprawiajq, ze rozne czesci naszego ciata zachowujq sie inaczej niz
zwykle, jest nam mniej przyjemnie, czasem nawet chcemy uciekac z
miejsca, gdzie sie tak czujemy. Dzis porozmawiamy o stresie i o tym, co
mozemy z nim zrobic.

Krok 1. Poszukiwanie stresu w ciele s

Zaproponuj dzieciom zaznaczenie na ludziku, w jakich miejscach odczuwajg cos, coliEs
nazywajg stresem. Zacznij od tego, aby narysowaty / zaznaczyty kolorami, jak sie .‘
czujg kiedy: -
1. sg w zupetnie nowym miejscu, gdzie nie znajg innych dzieci;

2. majg wejs¢ do gabinetu lekarza;

3. styszg dwie osoby, ktére sie ze sobg ktdca;

4. chca podejsé do dzieci, ktdre sie bawig i zaproponowac im wspdlng zabawe.

Krok 2. Co robi moje ciato?

Porozmawiaj z dzie¢mi, ktdre z objawdw stresu odczuwajg. Wspdlnie
przeczytajcie propozycje i niech dzieci zaznaczg te reakcje, ktére u siebie
dostrzegajg. Dzieci mogg réwniez dodad inne propozycje tego, jak reaguje ich
ciato, kiedy sie stresuja.

Krok 3. Co z tym zrobic?

Wspdlnie z dzieémi zastandwcie sie, jak mozna sobie poradzi¢ ze stresujgca
sytuacjg. Zapisz ich pomysty na duzej kartce, do ktérej bedg mogli wracaé¢ w
trudnych sytuacjach (w przysztosci dzieci mogg do tych pomystéw zrobié swoje
rysunki tworzgc Obrazkowy Poradnik Antystresowy). Na zakoriczenie
zaproponuj dzieciom proste, wyciszajgce ¢wiczenie oddechowe.
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Warsztat Stres w moim zyciu
\AJJ/%LWI'UOOCI CO MIUNL OJ[A”Q/J/L%E/Z
_ Napisz lub narysuj w lewej kolumnie obraz tego, co sprawia, ze czujesz
sie zestresowany. Nastepnie napisz lub narysuj obrazek o tym, co moze

sprawic, ze poczujesz sie lepiej, w prawej kolumnie.
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