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. Odovodnenie vyberu témy

Hodiny sa venuju téme stresu — poskytuju ndstroje,
vdaka ktorym si ziaci zvysuju povedomie o pocitoch
vznikajucich v fazkych a neistych situdciach.

/iaci ziskavaju praktické rady a cvi¢enia, ktoré im

pomozu zminimalizovat negativne UCinky stresu v

IZh zivote.




Il. Vseobecne vzdeldavacie ciele

» Ziskanie vedomosti o tom, €o je to stres a ako vznikad.
= Pochopenie toho, ako mozno tieto informdcie vyuzif
pri kazdodennom zvliddani emaocii.

» Spoznanie konkrétnych, lahko vykonatelnych a

tivnych cvi¢eni, na znizenie pocitu stresu a

apatia.

Posilnenie sebavedomia.

» Dolezitou suCastou je tiez priprava ziakov na zivot v
socidlnom prostredi, predovsetkym prostrednictvom
rozvoja schopnosti zviddania stresu.



lll. Tematika hodin

Pojem stres
Negativny vnutorny monoldg
Pozitivne myslenie o sebe samom

Priznaky stresu

R

Spdsoby znizovania stresu a napatio
. Cvicenia



V. Metody vedenia hodin

1) Minipredndska (na zaklade prezentacie)
2) llustracné materidly — interaktivny film

3) Praca pod vedenim

4) Prdaca v skupine




1. Pojem siresu

Stres je prirodzend reakcia organizmu.

Je to energia, s ktorou sa da pracovat.

Energia prudi, Ci chcete alebo nie.
Nemozno ju zadrzat. Moze ostaf vo Vas, alebo vyjst

von.
Oplati sa naucit vyuzivat jej silu a spravne ju
zviadat.




1. Pojem siresu

Stres tu stdle budel!

Cim skér to budeme akceptovat, tym skoér zistime
ako ho zvladat.

Vy ste jeho séfom!




1. Pojem siresu

Nase myslenie a nase podvedomie nedokdze
rozlisit, i to Co sa deje Vo vasej hlave je skutoCnost
alebo sU to len Vase myslienky a predstavy.

jvislosti s tym reagujte na KAZDU myslienku,

spomienku, i predstavu niecoho tazkého.



1. Pojem siresu

o ak je taky situacii, na ktoré kazdy den myslime
viac???

Je lahké si myslieft:
JUrcite to nezviddnem, som slabd,

odari sa mito. Co si © mne pomyslia ini.,

Som neaftraktivna/y pre nich/,pre neho/pre nu”.
a Co sU dobré takéeto myslienky2 Podporuju Vase

Alebo oslabuju a obmedzuju?



2. Negativny vnitorny monolog

Negativhe vnimanie seba samého:
= Nestojim za to, aby ste so mnou pocitali.
= Som hlUpy.

= Som nesmely.

= Som v zle] forme.

»/Nedokdzem prijimaf rozhodnutia....



2. Negativny vnitorny monolog

Vysoké ndaroky

= Poviem, ked budem maft istotu, ze ma chce
pocuvaf.

» Poviem, €¢o si myslim, ked sa ma na to niekto

prigmo spyta.

» Jareagujem, ak sa to zopakuje.
Protestoval by som, keby islo o nieCo naozqj

ddlezite.



2. Negativny vnitorny monolog

Tvorba katastrofickych scenarov

= Nepodari sa mi fo.
= Aj tak ju nepresvedcim.
» Nech urobim cokolvek, ni¢ sa nezmeni.

» Bude si 0o mne mysliet nieco zlé.

razi sa a odide.



2. Negativny vnitorny monolog

Myslenie obmedzujice ¢innosti
= Nemala by som maft poziadavky.

= Nemala by som byf panovacna.

= Nemala by som hovorif o peniazoch.

= Nemala by som sa vnucovaf inym.

mala by som odmietnuf, ked ma niekto o
ieCo prosi.




2. Negativny vnitorny monolog

Trestanie seba samého
=» Stale musim nieco pokazit.

» /nova ma vyuzili.

= Som zbabelec.

= Ako som to mohla urobit?2 Hanbim sa za seba.
= SOm nanic, opakujem staré chyby.




3. Pozitivhe myslenie o sebe

= Mdm pravo byt sdm sebou.
= Chcem sa o seba staraf.
» Mdam pravo na radost a potesenie.

» Dokdzem povedat, ¢o chcem.

= Koja spontdnnost je pre mna hodnou....



4. Priznaky stresu

l. Kratkodobé priznaky:

busenie srdca

potenie sa

studené koncatiny — dlane a nohy
studend pokozka

neyolnosti

acka

zrychlené dychanie

zavrate

sucho alebo prilisnd vihkost v Ustach
castd potreba mocenia

napdtie svalov




4. Priznaky stresu

Il. Dlhodobé priznaky:

= nechutenstvo alebo nadmernd chut do jedla
= pocit chladu

= pbolesti brucha

» slabost




4. Priznaky stresu

. Emociondlne priznaky:

= problémy so sustredenim

= strach, nepokoj

= 7ld ndlada

= depresia

pocit, ze som horsi, neuzitocny, nefunkcny

meny ndalady, nepokoj
ospalost



4. Priznaky stresu

IV. Priznaky stresu, ktoré vidime v spravani:
= zvySeny hlas

= rychlejSie hovorenie

» zivanie

nervove tiky

hryzanie nechtov

,oubnovanie” prstami o dosku stola
zanedbany vzhlad
negativna, neprijemnd ndlada

problémy s pamdafou, casté chyby



5. Sposoby znizovania stresu a napatia

Myslite na kvalitu myslienok, vizualizujte!

Akondhle sa prejavi uzkost a napdtie — neutekajte
predtym, zostante a prizrite sa jej, a potom si
rozmyslite, Co by ste chceli namiesto tohoe




5. Sposoby znizovania stresu a napatia

Preco mdme obavy?

Citim strach, pretoze potrebujem: istotu, ze dobre

vykondvam svoje ulohy a som dobrym ziakom.

suvislosti s tym potrebujem pokoj, stabilizdciu,
podporu, mozno lepsiu pripravu.




5. Sposoby na znizovanie siresu a napatia

1. Ak Vas pri neprijemnom rozhovore trapia vycitky
svedomiq, ze ste nepovedali to, Co ste chceli,
napiste list, ktory bude obsahovaf tie slovad,

ktoré ste nepouzili.
Pocitite Ulavu, aj ked ho potom vyhodite do kosa.




5. Sposoby na znizovanie siresu a napatia

2. Ked uz nevladzete, zatvorte na chvilu ocCi a
predstavte si svoje vysnivané prdazdniny.

Predstavte si to nddherné miesto: analyzujte
postupne vsetky vone, farby, hlasy, ktoré si s nim
spdjate a nechajte sa undsat pocitmi, ktoré ich
sprevadzaju.




5. Sposoby na znizovanie siresu a napatia

3. Pozerajte sa na zelenu farbu.

Mozete si umiestnitf zelenU bodku na Vasom
telefone.

Bude to Vas tajny znak, ktory Vam ma pripomenut
hlboky nadych.

ielen, ze sa budete citit lepsie, ale budete qj
sebavedomejsi.




5. Sposoby na znizovanie stresu

4. Kupte si psa alebo iné zvieratko.

Ak na to nemate podmienky, tak sa spriatelte so
Stvornohym priatelom Vasho suseda.

Existuju dbdkazy o tom, ze kontakt so zvieratami
znizuje hladinu napdtia a brani vzniku depresii.




. Sposoby znizovania stresu a napatia

. Usmievajte sa
6. Sportuje. Behaijte, alebo jazdite na bicykli
/. Stretavajte sa s priatelmi




5. Sposoby znizovania stresu a napatia

8. Predstavte si miesto, kde si ngjlepsie
oddychnete.

Moze to byt napriklad babkina zahrada, na ktoru si

spominate. Neredlne rozpravkové miesto alebo
zmes spomienok a snov. Ddlezité je, aby bolo
krdsne a chceli by ste tam byf.

redstavte si, ze sa nachddzate na fomto mieste.
ozhliadnite sa okolo seba. Prezrite si kazdy detail v
okoli — tvary, farby, textiru predmetov a rastlin.



5. Sposoby znizovania stresu a napatia

Co si myslite teraze:
Je sires priatel’ alebo nepriatel?

A ako chcete rozmyslate
Vsetko zavisi len od Vas!




6. Prakticke cvic¢enia




Dakujem za pozornost
f,.\

'0

—F

==
1
\/'
\-/

4




