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Stres, a co to w ogole jest?
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Grupa docelowa Czas zajeé Wykorzystywane metody Cele spotkania
szkofa ponadpodstawowa, ponadgimnazjalna 45 min. heureza uczeh wie, co to jest stres
i klasy 7-8 szkoly podstawowej - -
metody aktywizacyjne uczen rozumie, ze stres to czynnik blokujacy lub

Opis przebiegu zaje¢

- utrudniajacy rozwdj czfowieka

burza mbzgéw -
uczeh rozumie, ze stres jest nieodtacznym czynnikiem
zycia kazdego cztowieka.

1. Cze$¢ wprowadzajaca

2. Czes¢ wihasciwa zajec

Podczas zaj¢¢ proponujemy wyjs¢ z systemu klasowego i stworzyé swobodne warunki rozmowy
— uklad zaje¢ w krggu. Jesli trener jest osoba obcg, on i cala grupa przypina karteczki z imionami
uczestnikow. Prowadzacy przedstawia cel zaj¢c jezykiem ucznia i upewnia sig, ze wszystkie elementy
zostaly dobrze zrozumiane.

A | Burza moézgow: czym jest stres? Uczniowie siadajg w kregu. Kazdy po kolei podaje skojarzenia
ze stowem ,,stres”. Prowadzacy zapisuje wszystkie hasta na tablicy i wspolnie z uczniami uklada
definicje stresu.

Konieczne jest krotkie teoretyczne wprowadzenie, w ktorym zawarte zostang w sposob przystepny
najwazniejsze informacje.

Stres jest to zjawisko w pelni naturalne. Kazdy czlowiek podlega rozmaitym naciskom
ze strony srodowiska (innych ludzi, rodziny, sytuacji zyciowych), ktore wywolujq w nim stan
wewnetrznego napiecia. Mowimy wtedy, ze czlowiek znajduje sig¢ pod wplywem stresu. Stres
zawsze kojarzy nam sie z czyms negatywnym, ale nalezy pamigtad, ze ma on tez dzialanie
stymulacyjne. Stres pobudza nas do dzialania, motywuje, ma pozytywny wplyw na naszq
samooceng i 0ogolny rozwdyj, ale jezeli towarzyszy nam zbyt diugo, za czesto, za intensywnie
— wtedy jego dzialanie moze by¢ szkodliwe. Nadmierny stres negatywnie wplywa na reakcje
naszego organizmu, zachowanie, emocje i myslenie. Dlatego bardzo waznq sprawq jest umie-
Jetnosc¢ utrzymywania stresu na odpowiednim poziome.

B / Oznaki stresu: Prowadzacy dzieli grup¢ na zespoly 3-4 osobowe (w zaleznosci od liczby os6b
w klasie), kazdy zespot tworzy listg oznak stresu jakie widoczne sg u czlowieka. Na wykonanie zadania
majg 3-4 minuty. Nast¢pnie kazda grupa odczytuje wypisane oznaki stresu, a kartk¢ wiesza w widocz-
nym miejscu. Po odczytaniu i przywieszeniu wszystkich kart nauczyciel bierze 4 r6znego koloru mar-
kery / cztery kredy i oznacza:

objawy fizjologiczne (kolor czerwony): pocenie si¢, drzenie rak i nog, dr¢twienie konczyn, objawy
zaslabnigcia, sucho$¢ w ustach, mroczki przed oczami itp.;

sprawnos$¢ myslenia (kolor niebieski): luki w pamigci, trudnosci w koncentracji, zapominanie,
ciagle wracanie do jednej mysli;

emocje (kolor zielony): I¢k, nerwowos¢, ztos¢, depresja, zamykanie si¢ w sobie, niech¢¢ do kontaktu
z innymi, odrzucanie bliskich;

zachowanie (kolor czarny): agresja, nerwowy Smiech, tiki, placz bez powodu, zachowania nieade-
kwatne do sytuacji.




3. Podsumowanie

C | Cwiczenie: ,,gdzie jest moéj stres?” Rozdajemy kazdemu uczniowi obrazek z rysunkiem czlo-
wieka 1 prosimy, aby kolorem zaznaczy! jakie miejsca na jego ciele najbardziej reaguja, kiedy narazony
jest na stres. Obrazkow nie podpisujemy. Nie okreslamy limitu miejsc do zaznaczenia. Jesli uczniowie
maja problem jak pewne rzeczy oznaczy¢, mogg dokonac formy normalnego zapisu, np. gesia skorka,
mrowienie na ciele i strzalkg oznaczy¢ w jakich czg¢Sciach ciala to odczuwajg. Po zakonczeniu ¢wiczenia
prosimy, aby kazdy powiesil swoj obrazek na tablicy. Opcja: jesli chcemy zachowac¢ w pelni anoni-
mowos¢ lub poglebi¢ ¢wiczenie, kazdy uczen staje tylem do tablicy i1 kolejno idzie powiesi¢ swoj
obrazek. Wowczas nikt nie bedzie widzial do kogo nalezg konkretne prace. Po powieszeniu obrazkow
omawiamy z uczniami, gdzie najczesciej stres u nas si¢ objawia i co jest tego przyczyng (uklad nerwowy,
miejsca najbardziej unerwione, zakonczenia nerwow, miejsca mocno ukrwione itd.).

D / Cwiczenie: ,,Co mnie stresuje, co mnie ratuje? » Prowadzacy rozdaje kazdemu z uczest-
nikow kartg pracy, w ktorej uzupelniajg trzy pierwsze punkty. Po chwili, kiedy widzimy, ze wszyscy
majg uzupelnione karty prosimy, aby uczniowie dobrali si¢ w pary (jesli w Kklasie wystgpuja jakies
antagonizmy lub inne sytuacje niepokojace, dokladnie weryfikujemy powstale grupy lub sami dobie-
ramy pary). Uczniowie w parach wymieniaj si¢ kartkami, czytaja co stresuje ich partnera, moga
dopytac o szczegdly, po czym wypisujg jakie dobre strony moze przynies¢ ta stresujgca sytuacja lub
jak ja lzej przejs¢. Po zakonczeniu tej fazy ¢wiczenia omawiamy wspoOlnie nasze sytuacje stresujace
i rady jakie otrzymaliSmy.

Prowadzacy w kilku zdaniach podsumowuje zajecia, wracajac do tego czym jest stres, jak go odczuwa-
my, co nas stresuje i czy kazdy stres jest zly. Dzigkujemy za zajgcia, jesli jest czas, to prowadzacy dzig-
kuje imiennie kazdemu, $ciskajac mu dion.



Zafqcznik: Stres, a co to w ogdle jest?



Karta pracy Stres, a co to w ogole jest?

1. Wymien dwie sytuacje, w ktorych A/
czujesz si¢ zestresowany: :

B/
2. Co czujesz w tych sytuacjach? A/
(emocje): :

B/
3. Jak si¢ czujesz w tych sytuacjach? A/
(fizycznie): :

B/
Otrzymane porady/dobre strony: A/



