SPPY STHOLA PODSTAWOMA
KLASY 4-8 WSPIERA

Scenariusz lekgji

(zym jest stres
i jak sobie z nim radzic?

€ ADRESACI: © anszac: © Avtorzy:
uczniowie klas 4-8 szkoty 45 minut Dominika Doleszczak
podstawowej Patrycja Nalazek

OPIS:

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.

CELE:
- Wypracowanie definicji stresu + Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie z napieciem
+ Rozpoznawanie oznak stresu pojawiajacym sie w trudnych sytuacjach

«  Poznanie sposobdw radzenia sobie ze stresem

FORMA:
+ Dyskusja - Pogadanka
« Burza mézgow « Mini wykfad

« Pracaw grupach

MATERIALY:

« Arkusze papieru « Kartki papieru

- Kartki z oznakami stresu » Flamastry

- Kartki samoprzylepne typu Post-it «  Dwie butelki z gazowanym napojem
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 4-8

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 45 min
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. Poprosi¢ uczniow, aby podczas zaje¢ zadbali o bezpieczng i spokojng atmosfere, wzajemny szacunek, a takze,
aby tresci omawiane na zajeciach, w szczegdlnosci ich wtasne 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 wspdine ustalenie i zapisanie kilku podstawowych zasad, do ktdrych wszyscy beda stosowali sie w trakcie zaje¢ np.:
Kiedy inna osoba mowi, stucham uwaznie
Nie oceniam innych 0s6b
Traktujemy sie z szacunkiem
Maksymalnie angazujemy sie w zajecia

0 min 45 min

O

3. BURZA MOZGOW — CZYM JEST STRES? SKOJARZENIA UCZNIOW - czas tRwaNIA 10 MiNUT

Cel:
Rozpoznanie sytuacji stresowych
Materiaty:
Dwie butelki napoju lub wody gazowanej
Zatycznik (rysunek butelki — ,Czym jest stres?”) — dla kazdego ucznia
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0 min

Przebieg ¢wiczenia:

Nauczyciel podaje pierwszemu uczniowi butelke i prosi go, aby powiedziat, co w ostatnich dniach go zdenerwowato i jak sie wtedy
czut. Po opowiedzeniu tej sytuacji, ma potrzasna¢ butelka. Butelka wedruje kolejno pomiedzy uczniami méwigcymi o tym, co ich
ostatnio zdenerwowato. Za kazdg sytuacje, ktéra ich zdenerwowata, potrzasajq butelka. Po catej rundzie prowadzacy pyta, kto chce
teraz otworzy¢ butelke. Prowadzacy omawia to, co by sie stato, gdyby butelka zostata otwarta (przyktadowe odpowiedzi: ,nastapitby
wybuch’, ,napéj by sie rozlat’, ,konieczne bytoby wytarcie podtogi”). Mozna to poréwnac do tego, co sie dzieje z naszymi uczuciami,
kiedy pozwalamy im buzowac i wznosic sie w Srodku, a nie dajemy im si¢ uwolni¢. Moze to prowadzi¢ do trudnych wydarzen i napiecia.
Nauczyciel prosi uczniéw o przyktady zachowan, ktére maja miejsce, kiedy napiecie emocjonalne jest wysokie (takimi zachowaniami
moga by¢ np.: uderzenie kogos, obrazenie kogos, krzyczenie, trzaskanie drzwiami, samookaleczenie).

Nastepnie prowadzacy rozdaje kartki z pusta butelkg (zatacznik,Czym jest stres?”). Prosi uczniow, aby wypenili arkusz i zastanowili sie
nad rzeczami, ktdre ich wzburzaja, wywotuja u nich reakcje trudng i petng napiecia (uczniowie nie musza dzielic sig informacja na ten
temat z klasq). Kazdy uczer wypetnia swojg butelke trudnymi emocjami. Kiedy uczniowie zakoriczg prace, nauczyciel méwi o tym, ze
aby zapobiegac wybuchowi butelek, nalezy szukac sposobdw, ktére pomoga w bezpieczny i zdrowy sposdb przyniesc ulge i zmniejszy¢
napiecie. Informuje ucznidw, ze w trakcie zajec zostang poruszone tematy dotyczace tego, jak stres wptywa na cztowieka oraz jak sobie
Z nim radzic.

45 min

10

4, CZYM JEST STRES? - czas TRWANIA 10 MINUT

Cel:
Poznanie definigji stresu
Rozpoznanie sytuacji stresowych

Nauczyciel méwi o tym, Ze stres to normalna reakcja organizmu na brak rownowagi. Za objawy stresu (zardwno fizycznego, jak i psy-
chicznego) odpowiada kortyzol wydzielany z nadnerczy. Kortyzol wydzielany pod wptywem stresu w umiarkowanych ilosciach, pozwa-
|a efektywnie radzi¢ sobie z dang sytuacja badz zadaniem. Gdy w organizmie jest go zbyt duzo, zaczynaja sie problemy na tle fizycznym
i psychicznym. W taki sposéb organizm probuje nam pomdc, daje nam informacje, ze ma z czyms trudno$¢. Stres moze przyjmowac
forme mobilizujaca nas do dziatania (krotkotrwaty stres). Jest tez sygnatem, ze trzeba podjac kroki, by zredukowac codzienne napiecie i
stany, w ktorych stres trwa przez dtuzszy czas (dtugotrwaty stres). Nauczyciel charakteryzuje krotko stres krétkotrwaty i dtugotrwaty.

Stres krotkotrwaty

Stres krotkotrwaty sprawia, ze sie mobilizujemy. Moze nas przygotowac do ucieczki, walki czy zmierzenia sie z trudnoscig na tu i

teraz. W stanie stresu nasz organizm reaguje w taki sposéb, aby moc podjac dziatania. Stres w tej sytuacji mobilizuje sity organizmu i
powoduje zwiekszenie wydolnosci funkcji poznawczych. Umiarkowany stres moze dziatac zatem pozytywnie i mobilizujaco, pobudzac
i motywowac do dziatania, pomagac rozwiazac trudne zadanie lub znalez¢ wyjscie z jakiej$ sytuacji. Do takiego rodzaju stresu jestesmy
ewolucyjnie znakomicie przygotowani. Tym bardziej, gdy dotyczy to fizycznej aktywnosci, po ktdrej mozliwe jest natychmiastowe
odreagowanie. Gdy emocje opadng, moze pojawic sie zmeczenie.

Stres diugotrwaty

Stres dtugotrwaty, ktéry narasta stopniowo, staje sie czasami dominujacy i wptywa na nasze samopoczucie. Zte samopoczucie z
powodu przewlektego stresu, hustawka nastrojéw, ciagte napiecie emocjonalne — to wszystko moze sprawiac, ze organizm zaczyna
sszwankowac”. Wptyw przewlektego stresu na zdrowie najpierw odczuwalny jest w psychice — mozemy odczuwac apatie, poirytowa-
nie, rozdraznienie czy problemy z koncentracjg, trudnosci ze snem, a z czasem nasze ciato zaczyna dawac objawy zmeczenia, niepokoju,
napiecia.
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Nauczyciel zapisuje na tablicy hasta,, Stres krotkotrwaty”i,Stres dtugotrwaty”. Prosi uczniéw o wymiennie sytuacji zwiazanych z stresem
krotkotrwatym i dtugotrwatym. W podsumowaniu ¢wiczenia nauczyciel zwraca uwage na to, ze stres nie zawsze jest emocjg, ktéra
sprawia nam ktopoty i trudnosci, ale moze nas mobilizowac. Jednak wazne jest, aby stres nie byt dtugotrwaty i czesty, a jego zauwaza-
nie jest pomocne w tym, aby mdc sobie z nim poradzic.

0 min 45 min
s )
5. CWICZENIE — JAK SIE CZUJE? CO DLA MNIE OZNACZA STRES? - czas Thwanin s inut

Cel:
Rozpoznanie sytuacji stresowych

Materiaty:
Zatacznik (obrys ciata —,Jak sie czuje? Co dla mnie oznacza stres?”) — dla kazdego ucznia

Nauczyciel prosi uczniéw o wymienienie objawéw ptynacych z ciata, ktére moga mowic nam, ze przezywamy stres. Wypisuje na tablicy
wymienione przez uczniéw objawy. Przyktadami takich objawéw moga byc¢: ptytki oddech, zwigkszona potliwos, przyspieszona akgja
serca, bol brzucha, drzenie ciata. Wazne jest, aby podczas wymieniania objawéw pojawity sie rowniez elementy wptywu stresu na
psychike, np.: napiecie, problemy z koncentracja, obnizony nastrdj, problemy z pamiecia.

Przebieg ¢wiczenia:

Nauczyciel rozdaje karty z obrysem ciata kazdemu uczniowi. Wydaje polecenie, aby kazdy zatrzymat sie przez chwile i pomyslat, gdzie
w swoim ciele odczuwa stres i zaznaczyt te strefy na obrysie ciata. Nalezy zwrdci¢ uwage na to, ze stres moze by¢ odczuwany w kilku
obszarach naszeqo ciata, kazdy tez moze miec inne oznaki stresu.

0 min 45 min

6. PRACA W GRUPACH — JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM? - czAs TRWANIA 10 MINUT

Cel:
Przedstawienie i omdwienie technik radzenia sobie ze stresem

Materiaty:
Duze kartki papieru
Mate karteczki post-it

Nauczyciel dzieli klase na dwie grupy.

Grupa numer 1
przygotowuje pomysty na radzenie sobie ze stresem zwigzane z ciatem
(dla przyktadu: uprawianie sportu, ¢wiczenia oddechowe, masaz).

Grupa numer 2
przygotowuje pomysty na radzenie sobie ze stresem zwigzane z psychika/umystem (dla przykfadu: wsparcie przyjaciét, rodziny, medy-
tacja, afirmacja, wizualizacja bezpiecznego miejsca, spotkania z psychologiem/psychoterapeuta).
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Grupy zapisuja jeden pomyst na jednej karteczce post-it. Nauczyciel zacheca, aby grupy wypisaty jak najwieksza liczbe pomystéw.
Nastepnie uczestnicy czytaja pomysty i przyklejaja je do tablicy.

Prowadzacy omawia metody konstruktywne (np. redukja stresu poprzez sport, relaksacje) i niekonstruktywne (np. samookaleczenia,
uzywki, poniewaz dziatajg tylko chwilowo, nie rozwiazujg trudnosci, jedynie je,,maskuja”; zdarza sie, Ze moga stosowane dtugofalowo
prowadzi¢ do pogorszenia samopoczucia oraz uzaleznien) metody radzenia sobie ze stresem.

7. TECHNIKI RELAKSACJI - zADANIE NA DODATKOWES LEKCJI LUB ZADANIE DOMOWE (CWICZENIA WYMAGAJA MIEJSCA NA POLOZENIE SIE DLA KAZDEGO UCZESTNIKA, MOZNA ZACHECIC, BY
UCZESTNICY WZIELI MATE LUB KOC ZE SOBA)

Cel:
Przedstawienie metod oddechowych
Nauczyciel wspdlnie z uczniami moze przeprowadzi¢ wybrany trening relaksacyjny

$SS — wydtuzenie fazy wydechu

Potdz sie na plecach na twardym, réwnym podfozu. Skoncentruj swoja uwage na oddechu. Oddychaj swobodnie, niczego nie zmienia-
jaci nie wymuszajac. Pozostan tak przez chwile. Pot6z jedng dton na mostku, drugg — na pepku. Wykonaj wdech nosem i swobodny
wydech ustami. Powtdrz to kilkakrotnie. Zwr6¢ uwage, jak obie dtonie podnosza sie i opadaja, kiedy oddychasz. WyobrazZ sobie, ze w
miejscu Twojego pepka znajduje sie balon, ktéry z kazdym wdechem rosnie, a z kazdym wydechem maleje. WyobrazZ sobie ksztatt i ko-
lor tego balonu.,,Obserwuj” zmiany wielkosci balonu. Wykonuj wdech nosem, a wydech ustami, wymawiajac wydtuzong gtoske ,SSS".
Wyobrazaj sobie przy tym, jak Twoj balon sie napetnia i jak uchodzi z niego powietrze.

0ddychanie rozluzniajace

Potdz sie w poblizu Sciany i oprzyj nogi, zeby tworzyty z podtoga kat 45 stopni. RozluZnij twarz, oddychaj powoli i rytmicznie przez
co najmniej 5 minut. Kazdy wydech sprawia, ze Twoje ciafo staje sie ciezsze i bardziej rozluznione. Zanim wstaniesz, ostroznie ugnij
kolana, przyciagnij je do siebie. Obrd¢ sie na bok i usiagdz, podpierajac sie rekami. Wszystko wykonuj powoli, we wtasnym tempie.

Trening Relaksacji Progresywnej Jacobsona (mozna poleci¢ uczniom do dtugofalowej pracy w domu; do znalezienia np.
w serwisie youtube.com)
Wymagania wobec os6b trenujacych oraz warunki przeprowadzania ¢wiczen:
Umiejetnos¢ koncentragji na poszczegdlnych grupach migsniowych i gtosie prowadzacego relaksacje (po pierwszym tygodniu
regularnych ¢wiczeri powinno sie rozpocza¢ samodzielng praktyke)
Mozliwos$¢ i chec¢ regularnych ¢wiczen (minimum jeden raz dziennie, optymalnie dwa razy w ciggu dnia, nauka zabiera od 1 do
3 miesiecy)
Odpowiedni fotel (podparcie dla plecéw, rak, gtowy)
Spokéj, wyciszenie, pétmrok w pomieszczeniu ¢wiczen

0 min 45 min
ZAKONCZENIE
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CZYM JEST STRES?
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JAK SIE CZUJE? CO DLA MNIE OZNACZA STRES?
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