Piątek 24.04.2020r.

Klasa 5b

Godzina wychowawcza

Temat: Stres – paraliżuje czy motywuje, jak sobie z nim radzić?
Stres to reakcja organizmu na różnego rodzaju doświadczenia i zdarzenia, najczęściej o charakterze nieprzyjemnym. Stres może działać mobilizująco lub deprymująco. Przedłużający się bądź wyjątkowo silny stres o wektorze negatywnym (demobilizujący) ma fatalne skutki dla zdrowia człowieka i funkcjonowania jego organizmu.
Stres może mieć charakter pozytywny i mobilizujący – jak na przykład wówczas, gdy czeka nas wykonanie jakiegoś trudnego działania i musimy się do niego przygotować.

Przedłużający się stres lub stale występujące bodźce stresowe (tak zwane stresory) wyczerpują jednak siły organizmu i stres zmienia się w stan negatywny, szkodzący zdrowiu – tak psychicznemu, jak i fizycznemu danej osoby.
Dobre opanowanie radzenia sobie ze stresem zapewni nam komfort życia - uchroni przed nudą, ale i przed zmaganiami ponad nasze siły.

A jak wy radzicie sobie ze stresem?

Z podanych niżej przykładów wpiszcie na kartce Wasze sposoby na stres.

1. Dużo jem.

2. Chodzę na długie spacery.

3. Kłócę się ze wszystkimi dookoła.

4. Słucham muzyki.

5. Proszę kogoś o radę.

6. Szukam nowych informacji, które pomogą mi rozwiązać problem.

7. Pomagam komuś innemu.

8. Czytam.

9. Oglądam telewizję, aby nie myśleć o problemach.

10. Biorę kąpiel.

11. Pozwalam sobie na wyrażenie złości, np. krzyczę, uderzam w poduszkę itp.

12. Wypowiadam się w twórczości: piszę, maluję, śpiewam, gram na instrumencie.

13. Idę na zakupy.

14. Włączam komputer i gram do nocy.

15. Rozmawiam z przyjacielem lub rodziną.

16. Zajmuję się moim hobby (jakim ?)...............................................................

17. Uprawiam ćwiczenia fizyczne.

18. Mówię o czymś innym.

19. Staram się wyspać.

20. Inne sposoby:.........................................................................................................................

Stres nie jest zjawiskiem negatywnym pod warunkiem, że nie unikamy sytuacji stresowych, a sukcesywnie pokonujemy stawiane przed nami zadania.

Często wyolbrzymiamy sobie problemy, negatywnie myślimy o tym, co się ma wydarzyć. Bardzo istotne jest pozytywne myślenie, szukanie jasnych stron nawet tych sytuacji, którym trudno nam sprostać.
Programy z których należy korzystać przy wykonywaniu ćwiczeń i zadań domowych z informatyki:
Program graficzny Paint /dołączony do Windowsa/

Pakiet biurowy Microsoft Office /płatny/

Pakiet biurowy LibreOffice, darmowy, który można pobrać ze strony 

https://pl.libreoffice.org/pobieranie/stabilna/
Po zainstalowaniu programu prace pisemne można wykonywać w programie Writer, a prezencje w programie Impress.

Program graficzny PhotoFiltre, który można pobrać ze strony: https://www.programosy.pl/program,photofiltre.html
Z tej strony można również pobrać spolszczenie do programu, które po zainstalowaniu programu należy skopiować do katalogu w którym zainstalowany jest program. Plik /EN/
z językiem angielskim można usunąć.

Czynności związane z pobraniem oraz instalacją programu PhotoFiltre były pokazywane na lekcji informatyki.

W razie problemów proszę o kontakt na adres email lub poprzez wychowawcę danej klasy.

rbiernacki1@wp.pl


