
JAK RADZIĆ SOBIE W SYTUACJACH 

DLA NAS TRUDNYCH , 

STRESUJĄCYCH? 
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Sytuacja w jakiej obecnie znaleźliśmy się, ale również inne 

sytuacje w naszym życiu wywołują w nas wiele emocji, zarówno 

emocji pozytywnych, jak również tych negatywnych. Czasami 

emocje biorą górę i sytuacja w której się znaleźliśmy wydaje 

nam się trudna i nie do przeskoczenia. Jak sobie w takiej 

sytuacji poradzić ? 

 

Zapraszam do dalszej części prezentacji   



WYRAŻAJ EMOCJE 
 

Często tłumimy emocje lub wyrzucamy je z siebie w sposób 

niezdrowy dla nas i/lub otoczenia. Kumulujące się, niewyrażone 

emocje wpływają na to, jak się czujemy, mogą prowadzić do 

nagłego wybuchu (np. agresji - w przypadku tłumienia złości) lub 

dolegliwości w ciele (ciało jest bowiem silnie połączone z psychiką      

i często cierpi razem z nią). 

 

 

 

 

 



• Mów szczerze o swoich rozterkach; 

• Korzystaj z pomocy rodziny, przyjaciół, 

nauczycieli, pedagoga szkolnego;  

• Realizuj się w swoim hobby. 

 

 

 

 

 



  
ZAAKCEPTUJ SIEBIE  ZE SWOIMI WADAMI I 

ZALETAMI. POZWÓL SOBIE NA POPEŁNIANIE 

BŁĘDÓW - NIKT NIE JEST DOSKONAŁY. 

 

 

 

 

 

 



JEDZ ZDROWO 
 

Aby lepiej znosić wyzwania dnia codziennego warto zadbać                           

o zdrową, urozmaiconą dietę. Zaleca się unikanie gazowanych 

napojów (najlepiej wybierać wodę), stronienie od słonych 

przekąsek i słodyczy, spożywanie pięciu posiłków dziennie,                     

a także jedzenie dużej ilości warzyw i owoców (zalecenia dla 

osób zdrowych). 

 

Kliknij w poniższy link: 

https://aniagotuje.pl/przepis/salatka-owocowa 
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Sport to zdrowie, w domu też można 

ćwiczyć   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



WYSYPIAJ SIĘ 
 

Zaleca się, aby osoby w wieku (14-17 lat) przesypiały ok. 8-10 godzin, 

natomiast osoby (18 +)  7-9 godzin.  Aby zadbać o zdrowy, regularny sen 

warto zastosować zasady higieny snu: codziennie chodzić spać o tej samej 

godzinie, wieczorem unikać korzystania z komputera, telefonu czy telewizji, nie 

pić napojów zawierających kofeinę. Niewyspanie może powodować, że 

człowiek jest rozdrażniony, brak mu energii,  ma problemy z koncentracją i 

wahania nastroju.  

 

 

 

 



RELAKSUJ SIĘ 
 

·  naprzemiennie napinaj i rozluźniaj mięśnie 

·  głęboko oddychaj 

·  rób to, co lubisz 

·  rozwijaj swoje pasje 

·  próbuj nowych rzeczy 

·  powygłupiaj się, śmiech rozładowuje napięcie 

·  posłuchaj muzyki 

·  obejrzyj film 

-  wyjdź na spacer 

·  rozmawiaj ze znajomymi - wykorzystaj komunikatory internetowe. 

 

 

 



 

RELAKSUJ SIĘ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=--kc3CC1VIY 

 

 

 

 

 

https://ekino-tv.pl/movie/show/moj-przyjaciel-hachiko-hachi-a-dogs-tale-2009-
lektor/4807 
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ZRÓB PLAN DNIA 

 

 

 

 

 

 

 



GDZIE SZUKAĆ POMOCY  

 Nie jesteś sam/sama 
Są ludzie, którzy mogą 

pomóc,  nie obawiaj się 

prosić i pytać. 

 

 

 

  Jeżeli czujesz, że stres cię przytłacza lub masz 

jakieś problemy, nie bój się korzystać                          

z pomocy innych.  

Na świecie jest mnóstwo osób gotowych Cię 

wesprzeć, nawet jeśli myślisz inaczej. 

 Możesz zwrócić się o pomoc m.in. do: 

- rodzica, 

- wychowawcy, 

- pedagoga szkolnego, 

- poradni zdrowia psychicznego dla młodzieży, 

- poradni psychologiczno – pedagogicznej. 

 




