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Cel: uswiadomienie sobie wtasnych sytuacji problemowych/ niepokojéw/ napie¢ oraz rekacji umystu i ciata
na nie

Na poczatek proponuje Wam ¢wiczenie ,,Wizytdwka Stracha”.
Podziel kartke na pét. Po lewej stronie narysuj swoj symbol/metafore sytuacji trudnej, po prawej
dokoncz zdania:

Przez t0 ,,CO8” trace: ..oooviieeiiieeieeeeieeeciee et
Przez t0,,c08” Stajg SI€: .uvvvveeriieiienieeiieeie e

To ,,c08” Wwplywa na moje: ......ccceeveeeviiiiieniieieeieeeee

Nie ma takiej osoby, ktéra nie stangta by w obliczu jakiejs$ sytuacji trudnej typu: trudnosci szkolne,
problem z przedmiotem nauczanym, komplikacje w relacjach, konflikty w przyjazniach/ w
rodzinach, problemy zdrowotne wtasne/osoby bliskiej i wiele innych. Koncentruja one nasza
uwage, wymagajg strategii, badz nieznanych dotad modelow zachowan, mobilizuja by temu
sprosta¢. Sytuacje te moga by¢ rdzne, natomiast to co z nami ,,robig” , to ,jakimi si¢ stajemy”
upodabnia nas do siebie.

Pierwszy etap poradzenia sobie z sytuacja trudna, to oswojenie si¢ ze Swiadomoscia, ze ona jest i ze
na nas wptywa.

Nie ma osob, ktére nie przezywatyby sytuacji trudnej, wazne jest zebySmy pamigtali o tym, ze nie
jestesmy sami, bo doznajemy tych samych odczu¢.

Wszyscy znamy stan nieprzyjemnego napigcia, niepokoju, silnego rozdraznienia, irytacji —
ogolnego dyskomfortu. Czgsto przezyciom tym towarzysza réznorodne dysfunkcje organizmu:
przyspieszone bicie serca, potliwos$¢, niepokojace skurcze w brzuchu, ptytki oddech, drzenie rak,
sucho$¢ w gardle. Bywa, ze stan nieprzyjemnego napi¢cia lub niepokoju motywuje nas do stawiania
czola niebezpieczenstwu lub przykrej sytuacji, wtedy dobrze spetniamy swoje zadanie. Czg¢sto nie
potrafimy jednak sprosta¢ trudnym sytuacjom. Ogarnigci stresem czujemy si¢ zle, a powtarzajace
si¢ napady niepokoju $wiadcza, ze przez dluzszy czas nie potrafimy rozwigza¢ swoich probleméow.
Czasem stres wigze si¢ nie tylko z przykrymi przezyciami, ale moze by¢ odczuwany, gdy spotka
nas co$ mitego i przyjemnego. Nalezy rowniez pamigtaé, ze stres moze by¢ sygnatem zachgcajacym
cztowieka do pozytywnego dziatania, mozliwo$cig urzeczywistnienia marzen i drzemigcej w nim
dodatniej energii zyciowe;.

Warto uzmystowi¢ sobie, Ze stres jest nieodtagcznym elementem ludzkiego Zycia. Brak bodZzcow,
zupehny brak stresow dziata na nas demobilizujaco. Zle si¢ czujemy nie tylko wtedy, gdy jestesmy
spieci , ale takze wtedy, gdy jesteSmy znudzeni, apatyczni. Organizm cztowieka najlepiej
funkcjonuje przy optymalnym poziomie stresu.

Awers medalu jest taki, ze istniejg trudne sytuacje — to ciemna strona. Rewers, czyli jasna strona
medalu jest taka, ze kazdy znajduje sposéb rozwigzania. Dzisiaj bedziemy mieli okazje, by
przyjrze¢ si¢ réznym metodom rozwigzywania trudnych sytuacji, nie wszystkie rozwigzania beda



trafione. Musimy pamietaé, ze niektorzy ludzie nie chcg widzie¢ problemu, zaprzeczaja jego
istnieniu. Przeczytajcie stowa Wojciecha Jerzego Bellona:

,»Ptyna ludzie miastem szarzy
pozbawieni ztudzen, marzen...
Omijaja wcigz glowny nurt,
kryja si¢ w swych norach krecich
1 $ni¢ nawet o karecie,

co 1$ni ztotem nie potrafig juz”

Jak myslicie, co si¢ dzieje z osobami, ktore nie chcg widzie¢ napotkanych problemow?
Czego symbolem jest omijany gtowny nurt?
Dlaczego autor uzywa sformutowania ,,ukrywania w norach krecich”?

Dokoncz zdania o sobie:

Mam trudno$¢ z ...,

Moim problemem jest...................

Na kolejnej lekcji zajmiemy sie sposobami rozwigzania probleméw i trudnosci.



