SPPY STHOLA PODSTAWOMA
KLASY 1-3 WSPIERA

Scenariusz lekgji

(zym jest stres
i jak sobie z nim radzic?

€ ADRESACI: © anszac: © Avtorzy:
uczniowie klas 1-3 45 minut Dominika Doleszczak
szkoty podstawowej Patrycja Nalazek

© oris:

Zajecia maja na celu przyblizenie uczniom tematyki stresu (stres pozytywny, kortyzolowy) i technik radzenia sobie ze
stresem. USwiadomienie, kiedy mozemy pozytywnie skorzystac ze stresu jako motywatora, a kiedy nalezy sie przed
nim chronic i zadbac o siebie. Przedstawienie i omowienie technik radzenia sobie ze stresem (relaksacja, techniki
oddechowe, szybkie ¢wiczenia requlacyjne, mysli kojace). Dtugofalowe dbanie o siebie, obnizenie napiecia i stresu.

© cee:

» Wypracowanie definigji stresu « Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie z napieciem
»Rozpoznawanie oznak stresu pojawiajacym sie w trudnych sytuacjach
« Poznanie sposobdw radzenia sobie ze stresem

€ rorma:

« Dyskusja « Pogadanka
+  Burza mozgow «  Mini wykfad

€ MATERIALY:

«  Arkusze papieru » Kartki papieru
« Kartki z oznakami stresu « Flamastry
- Kartki samoprzylepne typu Post-it - Balony

€ PROWADZENIE ZAJEC:
Zajecia moga by¢ prowadzone przez pedagoga szkolnego, psychologa szkolnego lub wychowawce klasy w ramach
godziny wychowawczej.
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Czym jest stres i jak sobie z nim radzic? WSPIERA
Scenariusz lekgji, szkota podstawowa, klasy 1-3
0 min 45 min

s @)
1. PRZYWITANIE SIE UCZESTNIKOW - czas TRwania s minut

Cel:
Wprowadzenie uczniéw w warsztatowa forme pracy
Stworzenie mitej atmosfery

Nauczyciel wprowadza ucznidw w tematyke zajec. Informuje, ze zajecia beda dotyczyty uczucia stresu i tego, jak sobie z nim radzic.

0 min 45min
s )
2. ZAWARCIE KLASOWEGO KONTRAKTU - czas trwaniA 5 MINUT

Jesli wezesniej w klasie zostat stworzony kontrakt (np. podczas zajec,,Budowanie zespotu klasowego”), warto poswiecic czas na odwo-
tanie sie do jego ustalen. Nalezy poprosic uczniéw, aby podczas zajec zadbali o bezpieczng i spokojng atmosfere, wzajemny szacunek,
a takze aby tresci omawiane na zajeciach, w szczegéInosci ich wiasne doswiadczenia, pozostaty poufne.

Cel:
Ochrona praw poszczegdlnych uczniéw
Budowanie przyjaznej przestrzeni
Postawienie jasnych granic
Materiaty:

Plakat z napisem , Kontrakt”
Flamastry do odrysowania granic i oczekiwan

Nauczyciel proponuje wspélne ustalenie i zapisanie kilku podstawowych zasad, do ktdrych wszyscy beda stosowali sie w trakcie
zajecnp.:

Kiedy inna osoba mowi, stucham uwaznie

Nie oceniam innych 0s6b

Traktujemy sie z szacunkiem

Maksymalnie angazujemy sie w zajecia

0 min m 45 min
|
3. BURZA MOZGOW — CZYM JEST STRES? SKOJARZENIA UCZNIOW - czas TRwaniA 10 MINUT
Cel:
Poznanie definigji stresu
Rozpoznanie sytuacji stresowych
Materiaty:
Balon
Kartki samoprzylepne typu post-it
Wezesniej przygotowane karteczki post-it, zawierajace informacje, co dodatkowo wptywa na nasze samopoczucie
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Czym jest stres i jak sobie z nim radzic? WSPIERA
Scenariusz lekgji, szkota podstawowa, klasy 1-3

Nauczyciel méwi o tym, Ze stres to emocja, ktéra pojawia sie w réznych momentach naszego Zycia. Zacheca uczniéw do méwienia
o sytuacjach i rzeczach, ktore moga nas stresowac. Zapisuje je na matych karkach typu post-it. Po wypisaniu takich sytuacji nauczyciel
dmucha balona — jedno wdmuchniecie to jedna sytuacja stresowa.

Nastepnie na balon naklejamy karteczki stworzone w trakcie zaje¢ oraz karteczki wezesniej przygotowane przez nauczyciela mowiace
0 tym, co dodatkowo wptywa na nasze samopoczucie (niewyspanie, brak sniadania, ktdtnie w domu, brak sportu, duzo spraw, brak
przerw i odpoczynku, brak rozmowy, kogos bliskiego). Dla uczniéw klas pierwszych warto przygotowac karteczki z rysunkami.

Nauczyciel méwi o tym, ze gdy balon staje sie za duzy, to moze wybuchna¢, moze zrobic hatas, przestraszy¢ Ciebie i innych, narobi¢
bataganu. Dlatego wazne jest, aby ze stresujacymi i nieprzyjemnymi sytuacjami radzi¢ sobie na biezaco i dbac o siebie, pamietajac tez
0 szukaniu dla siebie wsparcia.

0 min 45 min

10

4. CWICZENIE — JAK CZUJE STRES? - CzAS TRWANIA 10 MINUT

Cel:
Rozpoznawanie oznak stresu

Materiaty:
Duza kartka papieru z narysowanym konturem ciafa cztowieka (jesli mamy duzy plakatowy papier, to mozna odrysowac chet-
nego uczestnika zajec)
Flamaster lub kredka dla kazdego ucznia

Nauczyciel wprowadza uczniow w zabawe. Podkresla, Ze stres jest odczuwalny réwniez w naszym ciele.

Nastepnie wiesza na tablicy kartke z narysowanym konturem ciata, kazde dziecko podchodzi do rysunku i oznacza miejsce, w ktdrych
mozemy odczuwac stres. Nauczyciel podaje przyktady objawéw odczuwalnych w ciele, odnoszac sie do sytuacji, ktére podaty dzieci
np.:,Kiedy ktos krzyczy, zaczyna bole¢ mnie brzuch’,, Kiedy nie przeczytam czytanki, idac do szkoty, boli mnie gtowa”. Po zakoriczonym
¢wiczeniu nauczyciel méwi o tym, ze takie odczucia s naturalne. 53 tez istotnym sygnatem, ze przezywamy stres i wazne jest, aby
sprobowac sie uspokoic i zadbac o siebie.

Przyktady objawow stresu odczuwalnych w ciele cztowieka:
bol brzucha, nudnosci, drzenie rak, pocenie sig, bol gtowy, nogi, jak z waty”, szybkie bicie serca, szybki i ptytki oddech, b6l w klatce
piersiowej, dreszcze, ucisk w gardle, poczucie odretwienia.

0 min 45 min
s )
5. CWICZENIE — CO MOGE ZROBIC, KIEDY CZUJE STRES? - czas TRWANIA 5 MINUT

Cel:
Poznanie sposobow radzenia sobie ze stresem

Nauczyciel méwi o tym, ze kiedy czujemy stres, wazne jest, aby moc uspokoi¢ swoje ciato. Jednym ze sposobéw radzenia sobie z trudny-
mi uczuciami i reakcjami — zwiaszcza tymi, ktdre s odczuwane w ciele — jest wyciszenie i uspokojenie ciata. Kiedy ludzie odczuwaja
niepokoj i stres, czesto zaczynaja oddychac szybko i ptytko, podczas gdy tym, czego potrzebuja, jest powolny i wydtuzony oddech.
Metoda na to jest spokojne oddychanie. Nauczyciel proponuje ¢wiczenie oddechowe.
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Czym jest stres i jak sobie z nim radzic? WSPIERA
Scenariusz lekgji, szkota podstawowa, klasy 1-3

Cwiczenie oddechowe:

Nauczyciel rysuje na tablicy kwadrat. Prosi uczniow, aby kazdy indywidualnie sprawdzit (liczac), ile czasu zajmuje mu gteboki wdech

i wydech. Nastepnie zapisuje na gdrnym boku kwadratu: , WDECH"np.,,1, 2, 3, 4" (odliczanie), na prawym i lewym boku,,PAUZA"i na
dolnym boku,WYDECH"np., 1, 2, 3, 4" (odliczanie). Po przedstawieniu formy graficznej prosi uczniow, aby kazdy narysowat swéj kwa-
drat i catg grupa ¢wiczy oddychanie przez kilka minut.

Warto powiedzie¢ uczniom o tym, ze takie gtebokie oddechy moga poczatkowo powodowac zawroty gtowy, natomiast dobrze jest
przygotowac do tego organizm po to, by mdc wykorzystac to w przysztosci np. podczas egzaminu. Mozna takze przecwiczy¢ oddycha-
nie z wydtuzonym o 2 razy wydechem (np. 3:6).

0min 45 min
6. CWICZENIE — CO MOGE ZROBIC, KIEDY CZUJE STRES? (CZESC I1) - czasTRwaniA 10 MiNUT

Cel:
Poznanie sposobdw radzenia sobie ze stresem

Nauczyciel pyta uczniéw o to, w jaki inny sposéb mozemy radzi¢ sobie ze stresem. Zacheca do podzielenia sie tym, co pomaga uczniom
w odpoczywaniu po trudnym dniu i stresujacych wydarzeniach. Nauczyciel zapisuje lub rysuje podane metody na tablicy.

Przyktady sposobow radzenia sobie ze stresem:

M Chodze na dfugie spacery. Oglgdam telewizje.
Uprawiam sport.

Nauczyciel zacheca do tego, aby uczniowie pamietali o tym, ze stres towarzyszy nam na co dzien i jest naturalng emocj3. Wazne jest,
aby prébowac radzi¢ sobie z emocjami i szukac dla siebie wsparcia, kiedy nie umiemy poradzic sobie sami. Nauczyciel zacheca, aby
uczniowie wymienili osoby, do ktérych moga zgtosic sie w trudnych momentach.

Rozmawiam z kims bliskim.

Rysuje lub maluje. Mysle o tym, co mi sie udato.

0Omin 45 min
7. ZAKONCZENIE
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