Kl. II b SPP wych. kol. Grzegorz Krasowski.
Temat: Stres w pracy. Co go wywołuje i jak sobie z nim radzić ?

   Bardzo proszę o odsyłanie na e-maila m_zarnowiecki@wp.pl zrobionych zdjęć                                  z opracowaną notatką lekcyjną z poprzedniego tematu (lub wydrukowanego tekstu ze strony szkolnej) . Jest to informacja zwrotna bardzo potrzebna do ocenienia Waszej pracy i Waszej aktywności na nauczaniu zdalnym. Tekst do lekcji przeczytajcie  wolno i ze zrozumieniem. Postarajcie się zapamiętać jak najwięcej zawartych w nim informacji. Temat będzie realizowany w dniu – 16.04.2021. 
Powodzenia. 

   Stres – to zjawisko naturalne, które towarzyszy ludziom w trakcie ich społecznego życia. Każdy człowiek podlega rozmaitym naciskom ze strony otoczenia – innych ludzi, sytuacji życiowych – które wywołują w nim stan wewnętrznego napięcia. Mówimy wtedy, że znajduje się on pod wpływem stresu. 
   Stres kojarzy nam się z czymś negatywnym. Trzeba jednocześnie pamiętać, że do prawidłowego funkcjonowania organizmu niezbędne jest pewne napięcie. Każdy z nas na pewno doświadczył nudy, która pojawia się gdy zbyt długo nie podejmujemy żadnych zadań. Odpowiednia porcja stresu pobudza do działania, motywuje, ma pozytywny wpływ na naszą samoocenę i ogólny rozwój. Jeśli znowu napięcie towarzyszy nam zbyt długo lub za często – wtedy jego działanie może być szkodliwe. Nadmierny stres negatywnie wpływa na reakcje fizjologiczne, zachowanie, emocje i myślenie. Dlatego bardzo ważną sprawą jest umiejętność utrzymania napięcia w optymalnych dla każdego granicach np. poprzez unikanie sytuacji stresujących. 
Oznaki stresu. 

1. W sferze fizjologicznej – bladość, pocenie się, przyspieszone bicie serca, napięcie mięśni, zmiany ciśnienia krwi, suchość w ustach, ból pleców, szyi, głowy i innych części ciała, niestrawność, bezsenność. 

2. W sferze myślenia – luki w pamięci, zapominanie, brak koncentracji, brak zainteresowania. 

3. W sferze emocji – lęk, rozdrażnienie, depresja, nerwowość, złość, zamykanie się         w sobie, zakłopotanie. 

4. W sferze zachowań – trudności z mówieniem, drżenie, tiki nerwowe, wysoki                i nerwowy śmiech, zgrzytanie zębami, zmiany w odżywianiu, zażywanie leków, picie dużych ilości alkoholu, intensywne palenie papierosów. 

5.  W sferze filozofii życiowej – bezradność. 
Sytuacje stresujące to : przeciążenie pracą, monotonna praca, duża odpowiedzialność, zbyt niebezpieczna praca, hałas, brak środków ochronnych, praca wymagająca dużego wysiłku fizycznego, praca zmianowa, niska płaca, niewielkie szanse na rozwój kariery, niepewność zatrudnienia, niewielki udział w podejmowaniu decyzji, dyskryminacja. 
Właściwe sposoby radzenia sobie ze stresem. 
- aktywność fizyczna

- techniki relaksacyjne

- spotkania z przyjaciółmi

- rozmowa z bliskimi

- hobby

- muzyka, film, kino, teatr

- zdrowe odżywianie

- sen

- planowanie

- próba rozwiązania problemu

- pomoc specjalisty

Niewłaściwe sposoby radzenia sobie ze stresem.
- alkohol, narkotyki

- głodówka lub objadanie się

- niewłaściwa dieta

- agresja

- wulgaryzmy

- ucieczka

- rezygnacja

- obwinianie się

- zakupy

- leki uspokajające

Praca własna. Udziel odpowiedzi na pytanie odpowiedź zapisz w przedmiotowym zeszycie – Jakie sytuacje przede wszystkim stresują młodych ludzi ( czyli Was). 
Zapoznajcie się z materiałami w załączniku. 
- Jak stres wpływa na nasz organizm. 

- Jak radzić sobie ze stresem podczas panowania COVID - 19

Powodzenia. 

