Miejski OsSrodek Pomocy Spotecznej w Radomsku

Jak przezwyciezyc stres?

Asystenci rodziny Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecznej w Radomsku rozpoczeli kolejne spotkania w
ramach Il edycji projektu: ,,Mamo, Tato - bycie z Toba daje moc!”. Tematem pierwszych zajec byty
metody radzenia sobie ze stresem. Uczestnicy mogli oméwi¢ sytuacje stresowe, ktére spotykaja nas na
co dzien. ZwréciliSmy uwage na to, ze warto przyjrze¢ sie uwazniej swojemu zyciu i doceni¢ role
pozytywnego stresu, a zmniejszy¢ skutki tego nadmiernego, ktéry dziata niszczaco. PrzeprowadziliSmy
rozmowe na temat ich doswiadczen zwiazanych ze stresem, zmian w organizmie pod wptywem stresu
oraz o skutkach i nastepstwach tego zjawiska. WskazaliSmy rowniez skuteczne metody radzenia sobie ze
stresem, takie jak: wizualizacje czy techniki relaksacyjne. Celem kazdych zajec jest wzrost swiadomosci
rodzicow na problemy zycia codziennego, jak rowniez zdobycie nowych umiejetnosci radzenia sobie w
sytuacjach stresujacych i problemowych. Kolejne zajecia odbeda sie w lutym.



