PedPilots - Vodi¢ za samostalno ucenje za nastavnike

2024-1-HU01-KA220-SCH-000250549

Finansira
Evropska unija

PedPilots — Obuka za nastavno osoblje

Jedinica za u¢enje 6.

Da ne nastane panika - Upravljanje stresom

SRB



o

<t p,
””'694'2024
-
1-KA220.5c1

000250549

,Finansirano sredstvima Evropske unije. Izneseni stavovi i misljenja su stavovi i misljenja autora i
ne odraZavaju nuzno zvani¢ne stavove Evropske unije ili Fondacije Tempus. Ni Evropska unija, ni
nadlezni organ koji dodeljuje sredstva ne mogu se smatrati odgovornima za njih.”

12 poglavlja naseg radnog lista dostupna su na web-stranici projekta, gdje se mogu besplatno
preuzeti i koristiti. Preporucujemo Genially kao digitalni nastavni resurs koji se moze koristiti

samostalno.

https://www.pedpilot.eu/

https://view.genially.com/6885f7076f6692a268835f03



https://www.pedpilot.eu/
https://view.genially.com/6885f7076f6692a268885f03
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6. Da ne nastane panika - Upravljanje stresom

Uvod

U ovoj nastavnoj jedinici u fokusu je upravljanje stresom kod organizatora putovanja.
Deo izleta i putovanja nije osloboden zdravstvenih problema, finansijskih ili
organizacionih ,vanrednih situacija”, zbog Cega se vecina nastavnika ustrucava da
preuzme zadatke organizacije i realizacije putovanja. Verovatno oni koji se ipak upuste u
ovaj sloZen i zahtevan zadatak ve¢ imaju vecu otpornost na stres (rezilijentnost) u
odnosu na svoje kolege, ali smatramo da i njima moZemo pomoc¢i da prepoznaju

sopstvenu otpornost na stres i razviju strategije za upravljanje stresom.

Ciljevi

Ovaj materijal ima za cilj da pomogne onima koji se odlucuju da organizuju putovanja i

izlete da identifikuju sopstvene stresore, steknu uvid u svoje mentalne i telesne reakcije

i da svesno biraju strategije suocavanja koje su upoznali. Cilj nam je da se zahvaljujuci

usvajanju ovog materijala smanji broj stresnih situacija i da do panike nikada ne dode.

Organizacione i logisticke kompetencije

— Izbor i koordinacija tima — donoSenje odluka, delegiranje, upravljanje krizom

- ReSavanje problema vezanih za putovanje, smestaj i ishranu — reSavanje problema,
planiranje, fleksibilnost

Emocionalna i motivaciona podrska u¢enicima i nastavnicima

- Motivacija i raspoloZenje specificno za uzrast — empatija, psiholoSka osetljivost

- Regulacija emocija nastavnika i prenoSenje tog znanja u€enicima — samospoznaja,
emocionalna inteligencija, upravljanje stresom

Bezbednosne i vanredne kompetencije



- Lista postupanja u vanrednim situacijama i komunikacija sa roditeljima —

komunikacijske veStine, brzo donoSenje odluka

- Reagovanje na zdravstvene, finansijske i organizacione vanredne situacije —
upravljanje krizama, prakti¢no reSavanje problema

Kompetencije za reSavanje konflikata i grupnu dinamiku

- Faze konflikta i strategije njegovog reSavanja — posredovanje, komunikacijske
tehnike, donoSenje odluka

Kompetencije za refleksiju i naknadnu obradu iskustva

- Razvijanje refleksivnog pristupa (obradivanje pitanja: ,Zasto je vredelo?”) -

kriticko razmisljanje, sposobnost evaluacije

Vreme predvideno za nastavnu jedinicu

90 minuta

Ishodi ucenja

Razvoj kompetencija nastavnika

e Planiranje pedagoskih procesa i samorefleksija u vezi sa njihovom realizacijom
(diferencijacija koja podsti¢e optimalni razvoj, motivacija, vannastavne aktivnosti)

e Razvoj li¢nosti ucenika, individualizovan pristup (BTMN, SNI, kompleksan razvoj
licnosti, svesna primena pedagosko-psiholoskih metoda)

e Razvoj grupa i zajednica (otvorenost, stvaranje jednakih Sansi, razvoj kulture
argumentacije, medusobno postovanje, prihvatanje, saradnja)

o Komunikacija, reSavanje konflikata (saradnja, reSavanje problema, odrzavanje
kontakta, poStovanje propisa, autenti¢na komunikacija, prihvatanje povratnih

informacija, sposobnost ubedivanja i da budemo ubedeni)
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e Posvecenost i profesionalna odgovornost za sopstveni profesionalni razvoj
(samorefleksija, saradnja sa drugim u€esnicima, stru¢na kooperacija, buduci

planovi)

Nastavni materijal kroz prakti¢ne vezbe

Tokom svake ekskurzije ili putovanja uvek mogu da se dogode neocekivane situacije, ali
nije svejedno kako na njih reagujemo. Stres je sastavni deo Zivota; ne moZemo ga izbedi,
a upravljanje stresom ne funkcionisSe ,na zapovest - ali se moZe nauciti i razvijati. U
ovom nastavnom materijalu upoznacemo se sa stresom, njegovim efektima i nacinima
suocavanja sa njim. Tokom izrade materijala Kkoristili smo YouTube sadrzaje

psiholoskinje Orsolye Billay. Zahvaljujemo autorki!
U nastavku ¢emo upoznati nekoliko osnovnih teorijskih pojmova.

Razlikujemo dve vrste stresa: eustres (dobar stres, koji moZemo doZiveti, na primer,
kada dobijemo na lutriji ili kada se rodi naSe unuce) i distres (lo$ stres, koji uzrokuju
situacije kao Sto su saobracajna nezgoda, svada, kritika ili tragedija). U daljem tekstu,
pod stresom podrazumevamo distres, a u kontekstu ekskurzija naj¢es¢e akutni

distres.

Stresori su podraZaji koji izazivaju stres. Stresor izaziva stres u meri u kojoj ga
procenjujemo kao opasan i u kojoj osecamo da nemamo moguc¢nost ili sposobnost da

se sa njim izborimo.
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Evolucijom je u ¢oveka ugradena stresna reakcija ,bori se ili bezi“ (prema nekim
proucavanjima postoji i treca reakcija: ,smrzni se“). Ovo je izvorna reakcija pracoveka
na opasnost - kada bi se susreo sa divljom Zivotinjom, ili bi je napao, ili bi pobegao.
Svaka nepoznata situacija moZe u mozgu aktivirati ovaj drevni obrazac, jer se time

Stedi energija kroz primenu ve¢ poznatog odgovora.

Dakle, ukoliko Zelimo da promenimo svoju reakciju na stres, potrebno je postepeno

uciniti situaciju poznatom. Smanjenje stresa je osnovni, ali i nauciv zadatak.

O svemu navedenom psiholoskinja govori detaljnije u slede¢em video-snimku:
https://www.youtube.com/watch?v=i-
3M7pRIc3g&list=PLT8rXelt9RcPg1QGJJIHSjhMYRKqaK2X0&index=15&ab channel=Ma
rikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g

... kaoitrener u ovom videu:

https: //www.youtube.com /watch?v=63cTohH77Bg&list=TLPQMjkwNTIwMjWCPOy3p
jo9Cwe&index=1&ab channel=Kasz%C3%A1s%C3%81gnes

1. zadatak
Nakon Sto pogledate deo predavanja, razmislite koji su vasi li¢ni stresori. Razmislite i o
tome Sta bi o tome rekli vasi ¢lanovi porodice, bliZi prijatelji, kolege ili, eventualno, vasi

ucenici.

U prepoznavanju stresora mogu vam pomoci sledece kategorije:
— Mesta, fizicki uslovi
- Boje, mirisi, raspoloZenja
- Zvucni nadrazaji

— Recenice

;4


https://www.youtube.com/watch?v=i-3M7pRlc3g&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=15&ab_channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g
https://www.youtube.com/watch?v=i-3M7pRlc3g&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=15&ab_channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g
https://www.youtube.com/watch?v=i-3M7pRlc3g&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=15&ab_channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g
https://www.youtube.com/watch?v=63cTohH77Bg&list=TLPQMjkwNTIwMjWCPOy3pjo9Cw&index=1&ab_channel=Kasz%C3%A1s%C3%81gnes
https://www.youtube.com/watch?v=63cTohH77Bg&list=TLPQMjkwNTIwMjWCPOy3pjo9Cw&index=1&ab_channel=Kasz%C3%A1s%C3%81gnes
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- Situacije

- Ljudji, tipovi ljudi

- Ljudska ponaSanja, reakcije, postupci
—  Zivotinje

— Predmeti, alati, sredstva

Cemu sluZi poznavanje ovoga?

— Prevencija: prepoznajemo i svesnije upravljamo izvorima stresa. MoZemo se pripremiti
na njih ili ih izbedi.

— Svesna reakcija: omogucava smirenije reSavanje situacija, izbegavajuci automatske
reakcije.

— Samopoznaja: bolje razumemo sebe i svoje granice, pa reSavanje problema moZe postati
ciljano.

— Razvoj: moZemo nauciti nove strategije suo¢avanja i postajemo otporniji na izazove.

2.zadatak
Tokom putovanja ili ekskurzije javljaju se situacije koje kod vecine ljudi izazivaju stres.
Njihovo prepoznavanje je prvi korak ka uspesnom upravljanju stresom. U nastavku moZete
videti najc¢eSce stresore — dopunite listu sopstvenim stresorima!

- zdravstveni problem/nezgoda

- neko ili nesto se izgubilo

- zbog neocekivane situacije program se ne moZze realizovati

- poteskoce sa smeStajem, prevozom ili ishranom

— problemi u ponasanju

- drugo, na primer
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To koliki nivo stresa izazivaju ove situacije zavisi od toga kako ih na§ mozak procenjuje
prema sledecim kriterijumima:
1. Mogucnost uticaja: Sto manje mozZemo da utiCemo na situaciju, to ona moze izazvati
viSe stresa.
2. Predvidljivost: Sto je neSto manje predvidljivo, to je stresnije.

3. Ako ose¢amo da reSavanje situacije prevazilazi nasSe sposobnosti.

Odlucite koji od gore navedenih kriterijuma (1-3) najviSe dominira u slede¢im situacijama.

UpiSite broj u oznaceno polje!

. A) Setamo najlepSom stazom u zemlji, kada iznenada pocinje da pada grad.
. B) Sa grupom smo u Engleskoj, autobus stoji u guzvi na autoputu, dok Zurimo na
.odrom.

C) Jedno dete iznenada zavrSava na odeljenju hitne pomo¢i sa simptomima trovanja,
asa osnovnim znanjem engleskog jezika treba objasniti lokalnom italijanskom lekaru sta

je dete veceralo u piceriji ,,Plodovi mora“.

3. zadatak
Koliko je stresan vas Zivot?
Ako je bilo koji od prethodnih zadataka bio tezak, ili inace imate mnogo problema sa

stresom u svakodnevnom Zivotu, korisno je voditi dnevnik stresa.

U dnevniku moZete zapisivati koja su Zivotna dogadanja izazvala stres kod vas, evo
nekoliko smernica:

i pozitivni i negativni dogadaji mogu izazvati stres

velike dogadaje je lako primetiti, ali i sitnice su vaZne i mogu se nagomilati

- postoje situacije u kojima ne prepoznajemo da smo pod stresom

deSava se i to da poricemo da nam nesSto predstavlja izvor stresa



’hbe

72024
“T-Hupy.
1-KA220-5CH.000250549

- vredi identifikovati izvore stresa, kao i povezane emocije i obrasce ponasanja, te ih

zabeleziti u dnevniku

Popunite Holmes-Rahe skalu Zivotnih dogadaja i utvrdite u kojoj meri stres ugrozava vase

zdravlje:

https://onlinepszichologus.net/test/aktualis-stressz-kerdoiv/ (na madarskom jeziku)

https://www.mdapp.co/holmes-and-rahe-stress-scale-calculator-253/ (na engleskom

jeziku)

Tehnike za upravljanje stresom
Kada smo ispitali kako stojimo sa stresom, moZemo preci na nekoliko tehnika koje moZemo
veZbati, i ne zaboravimo - napredak je moguc!

« FILE

 Kognitivni postupak

e Cetiri “A”

TEHNIKE ZA SUOCAVANJE SA STRESOM: CETIRI “A”
Nacini suocavanja sa stresom mogu se podeliti u 4 velike grupe (na osnovu engleskih

naziva), i zato se nazivaju metoda CETIRI “A”:

Izbegavanje (avoid)
— stvarno izbegavanje odredenih osoba
— izvudi maksimum iz situacije, preorganizovati, kontrolisati

— reéi ,ne”

— lista prioriteta



https://onlinepszichologus.net/test/aktualis-stressz-kerdoiv/
https://www.mdapp.co/holmes-and-rahe-stress-scale-calculator-253/
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Promena (alter)

promeniti okruZenje (moZe biti fizicka ili komunikaciona promena)
komunicirati pomocu ,ja-poruka“ (O asertivnoj komunikaciji moZete uciti u 2.
nastavnoj jedinici.)

bolje rasporediti vreme

Prihvatanje (accept)

podeliti sa nekim Sta ose¢amo
oprostiti
pozitivan unutrasnji govor

greSka = ucenje

Prilagodavanje (adapt)

posmatranje iz Sire perspektive

,Stop misao“ (prepoznajemo negativne, misli koje izazivaju stres i zaustavljamo ih
nekom svojom recju ili signalom - ta re¢ moZe biti, na primer, ,,STOP)
preokvirivanje (posmatramo stresnu situaciju iz drugog ugla i trazimo
konstruktivniji pristup)

mantra (kratka recenica ili izraz koji izgovaramo naglas ili u sebi u stresnoj situaciji)

prikupljanje pozitivnih stvari iz naSeg Zivota na jedno mesto

U slede¢im video-snimcima nalazi se malo viSe objasnjenja o elementima metode , Cetiri A“:

https://www.youtube.com /watch?v=2PwnK8ucm14&list=PLT8rXelt9RcPg1QG]JIHSjhMYR

KqaK2X0&index=12&ab channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g

https://www.yvoutube.com/watch?v=6ma9TdCTLoY&list=PLT8rXelt9RcPg1QG]JJIHSjhMYR

KqaK2X0&index=14&ab channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g

https://www.yvoutube.com/watch?v=6ma9TdCTLoY&list=PLT8rXelt9RcPg1QG]JJIHSjhMYR

KqaK2X0&index=14&ab channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g
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https://www.youtube.com/watch?v=2PwnK8ucm14&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=12&ab_channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g
https://www.youtube.com/watch?v=2PwnK8ucm14&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=12&ab_channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g
https://www.youtube.com/watch?v=6ma9TdCTLoY&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=14&ab_channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g
https://www.youtube.com/watch?v=6ma9TdCTLoY&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=14&ab_channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g
https://www.youtube.com/watch?v=6ma9TdCTLoY&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=14&ab_channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g
https://www.youtube.com/watch?v=6ma9TdCTLoY&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=14&ab_channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g
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4. zadatak
U nastavku moZete procitati opise pojedinih reakcija na stres. Odredite kojoj kategoriji
metode ,Cetiri A” pripadaju ovi primeri. Naravno, ne postoji samo jedno ta¢no re$enje, ali
nastojte da pronadete najcesci ili najdelotvorniji pristup.
— Ne vodim PiStu na ekskurziju, onog koji je ove Skolske godine zapalio kosu svom
drugu iz razreda.
— Deca nemaju novca za ekskurziju, zato biramo najjeftiniji naCin putovanja - vozom
uz koriS¢enje mesecne karte, bez presedanja (da se ne brinemo zbog veze).
— Koleginica je rekla da ¢e po¢i sa mnom na putovanje ako moZe da povede i svog
novopecenog decka. Rekla sam ,ne“.
— Najpre spakujmo kofere i utovarimo ih u autobus, a ako ostane vremena, mozemo
svratiti u prodavnicu na ¢osku da kupimo grickalice za put nazad.
— Prosle godine se vozac autobusa Zalio zbog sluSanja muzike, ove godine sam od
firme traZzila drugog vozaca.
— Rekla sam ¢lanovima grupe da mi je neprijatno kada se nepristojno ponasaju u
restoranu. Dovoljno su odrasli da znaju pravila zajednickog ponasanja.
— Ove godine sam isplanirala manje aktivnosti na ekskurziji, kako ne bismo kasnili ni
na jedan program i kako bismo imali vremena i za razgovor.
— Naroditeljskom sastanku pre putovanja rekla sam roditeljima svoje nedoumice u
vezi sa puSenjem i koriS¢enjem telefona, kao i pravila i posledice.
— Zolika je prosle godine odvalio vrata ormara na zimovanju. Verujem da je izvukao
pouku i vodic¢u ga i ove godine.
— Uvek pomislim da je prosle godine na ekskurziji sve dobro proslo, pa ¢e tako biti i
ove godine.

— Govorim sebi: ,Mozes ti to, Gabi.”
10



Kada odem u penziju, se¢acu se ovoga samo kao zabavne anegdote o tome kako su

Jozi i ekipa na ovom putovanju naucili da ne treba mesati vise vrsta alkohola.
Ako mi padne na pamet da ¢e sigurno padati kiSa na sutrasnjoj velikoj turi, uvek
kazem sebi: ,Smiri se, usredsredi se na to da ¢e sve proci dobro.”

Do sada sam o ekskurziji razmisljala kao o dopuni nastavnog gradiva, ali ako je

posmatram kao timsku aktivnost, onda uopste nije prosla loSe.

5. zadatak

Stresne situacije tokom putovanja ne mozZemo u potpunosti izbeci, ali moZzemo preduzeti

nekoliko pripremnih koraka kako bi reSavanje pojedinih neocekivanih situacija bilo manje

stresno.

Evo nekoliko ideja o tome kakve liste moZemo pripremiti pre putovanja radi smanjenja stres-

faktora:

obavesStenje za ucenike i roditelje o mogu¢im opasnim situacijama (u Sumi, u velikom
gradu, pored vode itd.)

dogovoreni znakovi, centralna mesta okupljanja, jedinstveni nacini reSavanja
problema (ako nesto ne razumes, ako ti nestane novca, ako se odvojis od grupe itd.)
zbirka za vodu grupe o moguc¢im neocekivanim situacijama i na¢inima reSavanja
lista mesta, osoba i brojeva telefona koji nam mogu biti od pomoc¢i (domacin smestaja,
glavni organizator, roditelji, bolnica, ambasada itd.)

neocekivane situacije specificne za ucenike sa posebnim potrebama

Lista nije potpuna, moZe se dopuniti i prosiriti, jer je faktor stresa zaista veoma individualan,

d na

njega znacajno uticu grupa, mesto, vreme, program i nivo tolerancije na stres kod

11
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pratilaca. Dopunite prethodni spisak jednim novim elementom ili ga prilagodite vasoj

planiranoj ekskurziji.

FILE METODA - ILI SVE SE ODVIJA U GLAVI

6. zadatak
Prisetite se jedne stresne situacije iz nedavne proslosti ili iz trenutne Zivotne situacije,
zatim odgovorite na sledeca pitanja:

e Da li mi je ovaj problem/ova stvar vazna? DA/NE

* Da li su moja ose¢anja i misli u vezi sa situacijom opravdani? DA/NE

» MoZe li se na situaciju pozitivno uticati? DA/NE

e Da li vredi uciniti neSto? DA/NE

Ako je na sva pitanja odgovor DA, onda treba neSto preduzeti u vezi sa situacijom, potrebno
je traziti reSenje.
Ako je makar na jedno pitanje odgovor NE, onda reSenje treba traZiti u sebi, smanjiti brigu i

napetost koja se sa situacijom povezuje.

7.zadatak
Stres moze izazvati i to ako Zelimo da reSimo situaciju koja delimic¢no ili u potpunosti zavisi
od spoljasnjih faktora. U suocavanju sa teSkom situacijom ponekad najviSe pomaze da

razjasnimo koliki je zapravo nas udeo u njenom resavanju.

[ u ovom zadatku molimo Vas da se prisetite jedne stresne situacije. Neka to bude neka teska
situacija doZivljena na poslednjoj ekskurziji. Razmislite u procentima: u kojoj meri je reSenje
zavisilo od vas (¢ak i ako na kraju nije bilo zadovoljavajuce resenje), a u kojoj meri od spoljnih

okolnosti (vremenskih prilika, kolega, logistickih parametara, ucenika).

12
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Pronadite u tabeli red koji odgovara procentualnoj raspodeli, zatim razmislite da li ste u

datoj stresnoj situaciji razmisljali u skladu sa onim $to je opisano u drugoj koloni.

U kojoj meri reSavanje date situacije zavisi od mene?

Samo i iskljuivo od mene zavisi resavanje
datog problema (100%).

=) Ucini¢u sve da reSim problem.

Delimi¢no od mene zavisi resavanje situacije
(npr. 20% - 80%, 50% - 50%).

=>U ono $to je moj deo uloZiéu 100%.

Ako smo uradili sve Sto spada u nas deo i Sto je
pod nasom Kontrolom, mozZemo se umiriti jer
viSe od toga ne mozZemo uciniti, nema razloga da
se i dalje stresiramo.

Uopste ne zavisi od mene reSavanje situacije
(0%).

=) Jedino $to moZemo uciniti jeste da pustimo tu
situaciju.

Na slede¢em linku moZemo detaljnije ¢uti o prikazanim na¢inima upravljanja stresom:

https:

www.youtube.com/watch?v=4nFbjOI2V2k&list=PLT8rXelt9RcPg1QG]JIHSjhMYRK

gaK2X0&index=13&ab channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g

Rezime

Kako moZemo preduzeti preventivne korake radi smanjenja stres faktora, kako ne bi doSlo

do panike?

— Prepoznajemo i mapiramo sopstvene stresore i odgovarajuce reakcije.

— Polako, ali dosledno nastojimo da menjamo one reakcije koje nisu ispravne,

prihvatljive ili korisne za nas ili za okolinu (npr. otpuStamo napetost vikom ili

kritikovanjem).
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— Formiramo sopstvenu tehniku (ili tehnike) za oslobadanje stresa, koje moZemo
primenjivati u svakoj situaciji.

— Upoznajemo i koristimo tehnike upravljanja stresom. Na linku ispod detaljnije
moZemo Cuti o nac¢inima upravljanja stresom predstavljenim u nastavnom
materijalu.

https://www.youtube.com/watch?v=4nFbjOI2V2k&list=PLT8rXelt9RcPg1QGJJIHSj

hMYRKqgaK2X0&index=13&ab channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A
9g

— Unapred razmislimo o mogucim situacijama i, koliko je moguce, pripremamo se za
njih - fizicki, mentalno ili komunikaciono.

— Prihvatamo da je stres deo naSeg posla, ali kroz razumevanje procesa koji se

odvijaju u nama nastojimo smanjiti njegove fizicke i mentalne Stetne posledice.

Pomo¢ni materijali

Automatizmi koji se pokrecu u stresnim reakcijama zasnivaju se na trouglu doZivljaj-
iskustvo-identifikacija:

https://www.youtube.com/watch?v=irUwFE91EKU&ab channel=0rganikusPedag%C3%B
3gia-P%C3%A9csiRitahivatalos

Rezilijencija — nauka o prezivljavanju
https://www.youtube.com /watch?v=foG]vZiAfL.0&t=186s&ab channel=Csakl5perc-
motiv%C3%A1ci%C3%B3%2Csiker%2Cmenedzserk%C3%B6nyvek

Bioloski efekat stresa

https://www.youtube.com/watch?v=j35k5GuBwYg&ab channel=ScienceABC
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https://www.youtube.com/watch?v=4nFbjOI2V2k&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=13&ab_channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g
https://www.youtube.com/watch?v=4nFbjOI2V2k&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=13&ab_channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g
https://www.youtube.com/watch?v=4nFbjOI2V2k&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=13&ab_channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g
https://www.youtube.com/watch?v=irUwFE91EKU&ab_channel=OrganikusPedag%C3%B3gia-P%C3%A9csiRitahivatalos
https://www.youtube.com/watch?v=irUwFE91EKU&ab_channel=OrganikusPedag%C3%B3gia-P%C3%A9csiRitahivatalos
https://www.youtube.com/watch?v=foGJvZiAfL0&t=186s&ab_channel=Csak15perc-motiv%C3%A1ci%C3%B3%2Csiker%2Cmenedzserk%C3%B6nyvek
https://www.youtube.com/watch?v=foGJvZiAfL0&t=186s&ab_channel=Csak15perc-motiv%C3%A1ci%C3%B3%2Csiker%2Cmenedzserk%C3%B6nyvek
https://www.youtube.com/watch?v=j35k5GuBwYg&ab_channel=ScienceABC
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Automatske stresne reakcije
https://www.youtube.com/watch?v=s B0s1]JvwIM&list=TLPQMjkwNTIwMjWCPOy3pjo9C
w&index=2&ab channel=Kasz%C3%A1s%C3%81gnes

Provera znanja

Odlucite koja od sledecih tvrdnji je netac¢nal

—  Sto manje mozemo da predvidimo ili uti¢emo na odredenu situaciju, to ona
obi¢no izaziva vedi stres.

- Postoji i stres koji deluje podsticajno, i koji moZemo iskoristiti u
takmicarskim situacijama.

- Upravljanje stresnim situacijama moZze se nauciti i razvijati.

- Reakcija ,bori se ili bezi“ je automatski nacin suocavanja, koji je danas nestao
iz ljudskog funkcionisanja.

(Resenje: poslednja tvrdnja je netacna)

Izvori

Marik Praxisk6zosség na YouTube-u

https://www.youtube.com/watch?v=i-
3M7pRlc3g&list=PLT8rXelt9RcPg1QGJJIHSjhMYRKgaK2X0&index=15&ab channel=MarikP
raxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9¢g
https://www.youtube.com/watch?v=4nFbjOI2V2k&list=PLT8rXelt9RcPg1QGJJIHSjhMYRK

gaK2X0&index=13&ab channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g
https://www.youtube.com/watch?v=2PwnK8ucm14&list=PLT8rXelt9RcPg1QG]JIHSjhMYR

KqaK2X0&index=12&ab channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g
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https://www.youtube.com/watch?v=s_B0s1JvwlM&list=TLPQMjkwNTIwMjWCPOy3pjo9Cw&index=2&ab_channel=Kasz%C3%A1s%C3%81gnes
https://www.youtube.com/watch?v=s_B0s1JvwlM&list=TLPQMjkwNTIwMjWCPOy3pjo9Cw&index=2&ab_channel=Kasz%C3%A1s%C3%81gnes
https://www.youtube.com/watch?v=i-3M7pRlc3g&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=15&ab_channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g
https://www.youtube.com/watch?v=i-3M7pRlc3g&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=15&ab_channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g
https://www.youtube.com/watch?v=i-3M7pRlc3g&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=15&ab_channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g
https://www.youtube.com/watch?v=4nFbjOI2V2k&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=13&ab_channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g
https://www.youtube.com/watch?v=4nFbjOI2V2k&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=13&ab_channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g
https://www.youtube.com/watch?v=2PwnK8ucm14&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=12&ab_channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g
https://www.youtube.com/watch?v=2PwnK8ucm14&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=12&ab_channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g

https://www.youtube.com/watch?v=6ma9TdCTLoY&list=PLT8rXelt9RcPg1QGJJIHSjhMYR
KqaK2X0&index=14&ab channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g

Stres skala

https://pszichofilter.hu/a-holmes-rahe-eletesemeny-stressz-skala/

https://onlinepszichologus.net/test/aktualis-stressz-kerdoiv

https://www.mdapp.co/holmes-and-rahe-stress-scale-calculator-253/
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https://www.youtube.com/watch?v=6ma9TdCTLoY&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=14&ab_channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g
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https://www.mdapp.co/holmes-and-rahe-stress-scale-calculator-253/

