26.03.2020
Temat: Jak radzi¢ sobie z emocjami i stresem?

1. Emocje -s3 subiektywnymi i indywidualnymi odczuciami, odpowiedzig na to, co sie dzieje w
otoczeniu i jakie nadajemy temu znaczenie. Sg rownoprawnym narzedziem poznania, jak zmysty i

logiczne rozumowanie. Nie sg ani dobre, ani zte.

2. Stres - to stan wzmozonego napiecia wewnetrznego organizmu spowodowanego zazwyczaj trudng
sytuacjg albo zdarzeniem. Jest zespotem reakcji organizmu na stresory (bodzce zewnetrzne lub
wewnetrzne), ktére zaktdcajg rownowage.



3. Regularny, niezaktécony sen jest warunkiem zdrowia i dobrego samopoczucia.

4. Komunikacja interpersonalna to wymiana informacji miedzy co najmniej dwiema osobami,
odbywajaca sie zawsze na poziomie intelektualnym i emocjonalnym.

5. Empatia jest to zdolno$¢ do odczytania i rozumienia nastrojéw, odczuwania standw psychicznych
innych 0séb i utozsamiania sie z nimi.

6. Asertywnosc to zespo6t zachowan wyrazajacych uczucia, postawy lub prawa danej osoby w sposdb
bezposredni, uczciwy, respektujacy uczucia, postawy, prawa innej osoby.

7. Negocjacje to proces, w ktérym uczestniczg co najmniej dwie strony, reprezentujgce niezgodne
stanowiska. Celem negocjacji jest osiggniecie porozumienia.

ZADANIA:

1. Zaplanuj wspdlne popotudnie ze swojg rodzing w domu (np. wspdlna gra, obejrzenie filmu,
przygotowanie wspdlnego positku, rozmowa przy herbatce itp..).

2. USMIECHNU SIE !! :)

Pozdrawiam

Matgorzata Reszke



