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Radzenie sobie ze stresem

Pokonac stres
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Grupa docelowa Czas zajeé Wykorzystywane metody  Cele spotkania
klasy IV-VI 45 min. gra dydaktyczna Uczen/uczennica:
};raca w grupach 5x5 \:vie, czym jest stres i w jakich sytuacjach sie pojawia
:ozmowa r_ozumie, Ze sytuacje stresujace s3 normalna czescia zycia czlowieka

wie, jak radzi¢ sobie ze stresem

Opis przebiegu z wykazem poszczegdlnych cwiczen/zadan:

Cwiczenie rozluzniajace. Nauczyciel/nauczycielka dzieli klase na dwie rowne grupy. Dzieci stoja na-
przeciwko siebie. Grupy naradzajgc si¢, wybierajg hasto, ktore na dany znak nauczyciela/nauczycielki
wykrzykuja do grupy stojacej naprzeciwko. Grupy odgaduja swoje hasta.

Praca w grupach 5x5. Nauczyciel dzieli klas¢ na pigcioosobowe zespoly. Kazdy otrzymuje kartke
z wypisanym problemem (zalgcznik nr 1.). Zadanie polega na tym, ze pierwsze dziecko z grupy zapi-
suje pomysl na poradzenie sobie w tej sytuacji i podaje kartke kolejnemu dziecku, ktore wymysla drugi
pomyst. Dzieci koncza, gdy kazdy poda swoje rozwigzanie problemu. Po zakonczonym zadaniu nastg-
puje omowienie 1 wybor najlepszego rozwigzania w kazdej z grup.

Nastgpnym krokiem jest wspolne stworzenie katalogu porad, ktore wydajg si¢ by¢ uniwersalne
w wigkszosci sytuacji stresujgcych, np. ¢wiczenia fizyczne, wyciszenie, spacer, itd. Nauczyciel/nauczy-
cielka wypisuje te porady w punktach na tablicy i zaznacza, ze stres jest czyms$ normalnym w naszym
zyciu, czasem motywuje do dzialania. Nie moze jednak zdominowac naszego zycia, a dbanie o obni-
zenie poziomu stresu jest wyrazem troski o siebie.

Nauczyciel zauwaza, ze dos¢ skutecznym sposobem na poradzenie sobie ze stresem jest sSmiech.
Dlatego proponuje zabawg pt.: ,,Przejds przez sale”. Zadaniem dzieci jest np. przejscie przez salg
jak baletnica, jak ston, dziwnym krokiem, itd.; itp. Nauczyciel uprzedza, ze Smiejemy si¢ z krokow,
a nie z ludzi.

Koncowym etapem lekgji jest proba okreslenia poziomu stresu podczas wykonywania ostatniego za-
dania. Nauczyciel pyta dzieci, co czuly, gdy dowiedzialy si¢, ze b¢da musialy wystapic przed calg klasa.

Streszczenie metodyczne dla nauczyciela:

Zajecia rozpoczynajg sie od ¢wiczenia rozluzniajgcego, odstresowujgcego. Nastepnie dzieci pracujg
w grupach nad pomystami, jak radzi¢ sobie w sytuacjach stresujgcych. W podsumowaniu razem tworzg
katalog takich pomystow, a takze dowiadujg si¢, ze Smiech stanowi przeciwwage dla stresu.

Proponowana bibliografia uzupelniajgca:

Michalina Respondek, Czym jest stres przewlekly?

Zrodlo: http:/lwww.psychiatria.pl/artykul/czym-jest-stres-przewlekly/13923

Chroniczny stres zmienia struktur¢ mozgu. Mozna jednak z tym walczy¢

Zrodlo: https://businessinsider.com.pl/rozwoj-osobisty/dlugotrwaly-stres-a-zmiany-w-mozgu/rmv2pr7
Irena Cieslinska, Stres. Naucz si¢ zy¢ bez spinki.

Zrodto: http:/lwww.wysokieobcasy.pl/wysokie-obcasy/1,96856,15579991,Stres_ Naucz_sie_zyc_bez_
spinki.html?disableRedirects=true

Steven Hayes , Spencer Smith, W putapce mysli. Wydawnictwo: gwp gdanskie wydawnictwo psychologiczne, 2014.

Dagmara Gmitrzak, Pokonaj stres dzigki technikom relaksacji. Wydawnictwo Edgard, 2011.
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Zwiazek z podstawa programowa:

Etyka

1. Czlowiek wobec siebie. Uczen:

zna i rozwija swoje zalety, rozpoznaje i eliminuje swoje wady;

wyjasnia, dlaczego nalezy odnosic¢ si¢ z szacunkiem do wilasnego ciala;

podaje przyklady dzialan, ktore sg wyrazem troski o wiasne zdrowie i zycie;



Zafacznik 1. Pokonac stres

Sytuacje wywolujace stres:

1. Wizyta u dentysty.
2. Czekanie na rodzica, ktory wraca z wywiadowki.

3. Nadchodzaca klasowka.

4. Mysl, ze nikt mnie nie wybierze do druzyny na lekcjach wychowania fizycznego.

5. Wyjscie na scene.



