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Projekt Wychowawczo - Profilaktyczny, ktory objat wszystkich ucznidow naszej szkoty




W biezacym roku szkolnym
w ramach Tygodnia Emocji
realizowalismy projekt
pod hasiem "Opanowaé
stres”, ktory objal
wszystkich uczniéw nasze]
szkoty.

W jego yealizacje
zaangazowall sie
wychowawcy, nauczyciele
plastyki, pedagodzy oraz
psycholodzy.
Poprzez wspolne
dziatania dazymy do
yozwijania kompetencji

uczniow w »akresie

rozumienia 1 skutecznego

radzenia sobie ze
stresem.
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Podczas zaje¢ uczniowie uczyli sie rozpoznawac

objawy stresu i napiecia emocjonalnego w swoim
rzyspieszone Ciele e o o
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ke e Problemy z koncentracj
$5% y ja

e Trudnosci z podejmowaniem decyzji
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zawroty glowy

e Zamartwianie sie

przyspieszony PN IR - '
oddech ! N . * Niepokdj ilek
+ @

e Poczucie samotnosci i izolacji
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e Obnizenie efektywnosci pracy
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...a takze poznawali techniki radzenia sobie ze
stresem w codziennych sytuacjach.

e IS * Kiedy jestesmy zmeczeni, najpierw porzadnie odpoczywamy
B - I nie marnujemy czasu na telewize albo gry Romputerove.
ﬁ? e e o lo nas jeszcze bardziej meczy, Chociaz tego od razu nie widzimy.
niezbedne s przerwy. Podczas tych przerv
robimy cos zupelnie innego iz praca.
Jesli pracujemy na siedzaco, wykorzystujemy preerw,
zety sie poruszac. Na przyklad troche potaiczyC
albo chwile pobiegac, razegrac mecz pitki nodnej

g p Oso by n a Stresss albo iS¢ na spacer z psen

Aktywnos¢, Rtdra sprawia przyjemnosc, jest Swietnym sposobem kogos zaufanego o pomioc.
przeciwdziatania stresowi. JaR samo jak Swieze powietrze.

g:? Ale jesli mimo wszystko czujemy, ze sytuacia nas praerasta,
mowiny o tym. Moze uda sie znaleic jakies rozwiazanie

Laden cztowiek nie jest w stanie poradzi¢ sobie ze wszystkin,

?\q: Jedli stres bierze sie stad, ze z kims sie kidcimy albo Ze kogos
si boimy, probujemy to wyjasnic. Mozemy tez poprosic

&

%, Niezaleinie od tego, co jest do zrobienia, zawsze musi znalei¢ si czas na zabawe.

Nie odktadamy zadaii domowych na estatni moment, poniewaz wtedy Albo nia to, by po prostu posiedziec sobie na kanapie i nic nie robic.

fie manly szans na zrobienie sobie przerw.
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?f:? Patrzebujemy mndstwo

dobrych Zartow
Smiech jest Swietny
w walce ze stresem.




Zajecia miaty charakter

intexraktywny - zawieraly

krétkie xrozmowy, techniki
oddechowe 1 relaksacyjne,

dostosowane do wieku
uczestnikow. Dzieki temu
dzieci ucza sie poprzez
zabawe 1 doswiadczenie, a

zdobyta wiedza moze im pomoc

w codziennym zyciu szkolnym.




Yzieci w edukacji wczesnoszkolne
tworzyty samodzielnie
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Uczniowie y catej klasie
Z Wychowawca tworzyli
rr Ksigge recept na stresg’’
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