DORADZTWO ZAWODOWE
Witajcie kochani Uczniowie. 
Tematem naszej zdalnej lekcji w tym tygodniu jest „Sztuka rozwiązywania konfliktów oraz radzenia sobie ze stresem”. 
Temat podzielimy sobie na dwie części. W pierwszej, przedstawię Wam, w jaki sposób skutecznie rozwiązywać konflikty. Natomiast w drugiej, w jaki sposób możemy poradzić sobie ze stresem. Proszę Was również o wypełnienie ćwiczeń, które znajdziecie na końcu naszej lekcjiZachęcam również, do obejrzenia załączonych filmików.
 
Sztuka rozwiązywania konfliktów:
Myślę, że konflikty sprawiają dużą przykrość nam wszystkim. Często znajdujemy się w sytuacjach, kiedy zaistnienie konfliktu z inną osobą jest dla nas przykre, chcielibyśmy znaleźć rozwiązanie satysfakcjonujące obie strony. Z konfliktami bywa tak, że oddalają one od siebie ludzi, pozostawiają żale, urazy. Jeśli jednak potrafi się dobrze rozgrywać sytuacje konfliktowe, to można przekonać się, że w konfliktach kryje się pewna szansa. Z konfliktu obie strony mogą wyjść zwycięsko, głębiej się wzajemnie zrozumieć, poczuć się bliżej siebie niż przed wybuchem konfliktu. Jeżeli popadamy z kimś w konflikt to ważną sprawą jest porozmawiać o tym, żeby każda osoba mogła wypowiedzieć o co jej chodzi i żeby była uważnie wysłuchana. Umiejętność słuchania to sztuka, której warto się uczyć. Teraz, w trakcie dalszej części zajęć postaram się wam przybliżyć sposoby rozwiązywania konfliktów, które się nam przytrafiają. Sztuką jest bowiem takie rozwiązanie, które zmierza do zgody, a jednocześnie pozwala obu stronom konfliktu czuć się usatysfakcjonowanym.
Zasady rozwiązywania konfliktów: 
1. Nie myśl o sobie i drugim człowieku w kategoriach walki i zwycięstwa, ponieważ w ten sposób każdy z was przegra. Najważniejszą sprawą jest skoncentrowanie się na problemie, który doprowadził do kłótni. Należy go ujawnić i rozważyć, aby móc znaleźć wyjście z trudnej sytuacji.
 2. Postaraj się na chwilę „zawiesić” spór, spojrzeć na siebie i drugą osobę oczami kogoś z zewnątrz, kto przysłuchuje się awanturze. Przestań mówić, policz do dziesięciu, zacznij oddychać spokojnie, np. oddechem przeponowym. Pomyśl, jak odbierałby cię ktoś nieznajomy. Nie rezygnuj ze swoich argumentów, ale postaraj się spokojnie wszystko wyjaśnić.
 3. Wysłuchaj spokojnie argumentów drugiej strony. Postaraj się wczuć w to, co dana osoba myśli i poddaj to analizie. Być może okaże się, że początkowo coś źle zrozumiałeś. 
4. Nie rzucaj słów wulgarnych, gróźb, pomówień, nie obrażaj ani nie zastraszaj drugiej strony. Używaj kulturalnego języka, nie manipuluj drugą osobą.
 5. Bądź szczery, autentyczny, mów jasno i prosto o tym, co czujesz, okazując innym szacunek.

Radzenie sobie ze stresem:
Jak  już  wiecie  stres  jest  zjawiskiem  naturalnym,  które  towarzyszy wszystkim ludziom w 
trakcie  ich  społecznego  życia.  Istnieje  możliwość  kontrolowania  stresu  tak,  aby  stał  się 
czynnikiem pomocniczym i mobilizującym, a nie przytłaczającym i utrudniającym społeczne 
funkcjonowanie.  Człowiek  najlepiej  funkcjonuje  przy  optymalnym poziomie stresu. 
Natomiast źle funkcjonuje nie tylko wtedy, kiedy przeżywa napięcie, ale i wtedy, gdy jest 
znudzony.
Jak walczyć ze stresem?
Stres w małych dawkach potrafi motywować do działania, jednak jego nadmiar niesie za sobą szereg negatywnych skutków. Zalicza się do nich: rozkojarzenie, bezsenność, ból głowy, uczucie niepokoju, skłonność do popadania w nałogi, wrogie nastawianie do innych, niezadowolenie z seksu, nerwicę, depresję, a nawet myśli samobójcze. Z tych to powodów nie wolno go bagatelizować. Zdecydowanie lepiej jest dowiedzieć się, jak walczyć ze stresem, i spróbować znaleźć najskuteczniejszy w danej sytuacji sposób.
Sposoby na stres w pracy i szkole
O ile może wydawać się to trudne, w walce ze stresem ważne jest pozytywne nastawienie. Należy skupiać się na swoich, nawet najmniejszych, sukcesach, co pomoże w znalezieniu siły do następnych wyzwań, istnieją jednak jeszcze inne sposoby, do których zaliczyć można:
1. zdrową dietę - odżywiony organizm jest mniej podatny na czynniki zewnętrze, w tym stres; by mu to zapewnić, powinno się codziennie spożywać owoce i warzywa oraz produkty o wysokiej zawartości magnezu (na przykład czekoladę - należy jednak wybierać tę o jak największej zawartości kakao, ponieważ to ono jest nośnikiem wspomnianej substancji), pomocne będzie również unikanie alkoholu,
2. ćwiczenia relaksacyjne - polecane łatwe ćwiczenie polegające na usadowieniu się prosto na krześle, podnoszeniu ramion, tak jakby chciało się dosięgnąć uszu i spokojnym obracaniu głową raz w jedną, raz w drugą stronę,
3. uprawianie sportu - wysiłek fizyczny wyzwala w organizmie endorfiny - powszechnie nazywane hormonami szczęścia - dlatego regularne ćwiczenia pomogą w rozładowaniu napięcia i poprawie nastroju, a dodatkowo wpłyną pozytywnie na wygląd, co może być dodatkowym czynnikiem motywującym,
4. ciepła kąpiel - to doraźny sposób radzenia sobie ze stresem (oraz spiętymi mięśniami), nie sposób jednak przecenić relaksujących właściwości ciepłej kąpieli z dodatkiem ulubionych soli lub płynów,
5. sen - powinien trwać nieprzerwanie co najmniej 7 godzin, wysypianie się to prosty i skuteczny sposób na rozładowywanie zebranego w ciągu dnia napięcia,
6. kontakt z bliskimi - w sytuacjach stresowych często pomocny okazuje się kontakt z drugim człowiekiem, wydzielane podczas spotkań z najbliższymi oksytocyna i endorfiny pomagają w relaksie i zdystansowaniu się od problemów.
Ćwiczenia na radzenie sobie ze stresem
Powyższe sposoby charakteryzują się wysoką skutecznością, jednak nie zaszkodzi poznać również ćwiczenia na radzenie sobie ze stresem. Ich zaletą jest to, że mogą być wykonywane również w szkole, a więc pozwalają na natychmiastową reakcję na czynniki stresogenne. Są to między innymi:
1. strząsanie napięcia - należy stanąć z rękami opuszczonymi wzdłuż tułowia, wdychać powietrze nosem, podnosząc równocześnie ramiona i barki, zatrzymać na chwilę powietrze, by wydychając je, energicznie strząsać ramiona,
2. rozciąganie ciała - zależnie od możliwości powinno się siedzieć, stać lub leżeć i rozciągać mięśnie tak, jakby chciało się stać coraz dłuższym - co ciekawe, ziewanie w trakcie tego ćwiczenia tylko zwiększy jego efekty,
3. skupienie - wbrew pozorom w życiu codziennym często brakuje skupienia, dlatego ćwiczenie to może pomóc w ograniczaniu stresu, trzeba po prostu przykładać uwagę do każdej wykonywanej czynności, skupiając się na chwili obecnej, dobrze jest unikać rozpraszaczy takich jak smartfon,
4. wykonywanie czynności w nowy sposób - odświeżającą i pomocną w walce z nadmiarem stresu metodą jest również poszukiwanie nowych rozwiązań dla znanych od dawna czynności, przełamanie zautomatyzowanych reakcji pomaga w znalezieniu innego pola reakcji zarówno ruchowych, jak i emocjonalnych,
5. uśmiech - uśmiech, nawet sztuczny, pomaga w rozładowaniu napięcia poprzez obniżenie poziomu kortyzolu i zwiększenie odporności, by zaś wywołać naturalny uśmiech w stresujących warunkach, wystarczy pomyśleć o czymś sprawiającym przyjemność, mogą to być tak miłe miejsca, jak i wydarzenia - skutek będzie równie dobry.
Psychologia proponuje różne metody radzenia sobie ze stresem, z których część została wymieniona powyżej. Kluczem do sukcesu jest jednak utrwalenie ich jako nawyków i regularne stosowanie w ciężkich sytuacjach. Jeśli jednak problem jest zbyt trudny do samodzielnego rozwiązania, nie zaszkodzi wizyta u psychologa.


Ćwiczenia dla Was:

Załącznik nr l „Moje myśli" 
W lewej kolumnie znajdują się opisy pewnych sytuacji. W prawej kolumnie wpisz myśli, które zazwyczaj towarzyszą Ci w takich sytuacjach. 
	SYTUACJA
	MOJE MYŚLI

	1. Mówisz „cześć” do znajomego na ulicy, a on nie odpowiada i mija cię obojętnie
	

	2. Nauczyciel oddaje ci wypracowanie, w które włożyłeś wiele wysiłku. Stopień jest niższy niż się spodziewałeś.
	

	3. W drodze do domu mijasz grupę uczniów ze swej szkoły. Jeden z nich robi jakąś uwagę i wszyscy wybuchają śmiechem.
	

	4. Jeden z kolegów nazywa cię tchórzem, bo nie chcesz zapalić papierosa, którym cię częstuje.
	

	5. Zaprosiłeś na prywatkę kogoś, kogo naprawdę lubisz, a ta osoba odmówiła.
	




 Załącznik nr 2

 „Myśl pozytywnie" 
Sytuacja l. 
Pierwsza próba ugotowania skomplikowanego dania nie powiodła się. 
Myślenie negatywne: „Marna ze mnie kucharka. Tyle zmarnowanego czasu i wysiłku!"
 Myślenie pozytywne:..................................................................................... 
Sytuacja 2.
 Zapraszasz kogoś do kina a ta osoba odmawia.
 Myślenie negatywne: „Jestem nudny i nieatrakcyjny. Nic dziwnego, że nikt nie chce ze mną pójść do kina".
 Myślenie pozytywne: ............................................................................. 
Sytuacja 3.
 Zapraszasz koleżankę na wspólne przesłuchanie płyty, którą niedawno kupiłeś. Koleżanka wydaje się znudzona.
 Myślenie negatywne:
 „Najwyraźniej mam zły gust" 
Myślenie pozytywne: .................................................................................. 
Sytuacja 4
 Dziewczyna, z którą chodziłeś przez ostatnie 3 miesiące odchodzi od ciebie. 
Myślenie negatywne: „Przestałem się jej podobać,. Nigdy nie znajdę nikogo, kto mnie naprawdę polubi i zostanie ze mną". 
Myślenie pozytywne: ...................................................................................











Załącznik nr 3

 Wykaz ćwiczeń relaksacyjnych
 1. Kontrola oddechu: oddychanie przeponowe, wydech krótkimi, równymi wydechami - pogłębienie oddechu przez ćwiczenie.
 2. Kontrola napięcia mięśniowego: ćwiczenia rozluźniające, ćwiczenia wyciszające - służą koncentracji.
 3. Wpatrywanie się w jeden punkt: uczniowie siadają, wybierając i wpatrują się w niego 1-3 min.
 4. Uruchamianie bodźców słuchowych: uruchamiamy tylko bodźce słuchowe (1-3 min) - ograniczenie bodźców wzrokowych. 
5. Wsłuchiwanie się w siebie: zmykamy oczy, zatykamy uszy, wsłuchujemy się w siebie (2-3 min).
 6. Pozycja sowy: długie siedzenie, chwytamy dłonią ramie przeciwległe, robimy głęboki wdech, głowę skręcamy do tego ramienia, które trzymamy, i wydychamy powietrze krótkimi wydechami (próba piórka).
 7. Pozycja dorożkarska: nabrać powietrza w płuca, prostując plecy, a potem, powoli wypuszczając powietrze, pozwolić „opaść" klatce piersiowej, stopniowo pochylając się, najpierw kolana przywrzeć mocno do siebie, a potem rozluźniając mięśnie, rozstawić swobodnie, ręce luźno opuścić na kolana, pokołysać się jakby w rytm jazdy.


Życzę Wam kochani przyjemnej pracy i pozdrawiam serdecznie

