Scenariusz lekcji o stresie

Moje sposoby na stres

Lekcja ,,Moje sposoby na stres” to zajecia wspierajace rozwdj kompetencji emocjonalno-spotecznych
uczniow w wieku 10-12 lat. Jej celem jest uswiadomienie, ze stres i trudne emocje wptywaja nie tylko
na nas, ale takze na naszych bliskich, stajac sie czesto przyczyna nieporozumien. Poprzez zabawe, mu-
zyke i proste ¢wiczenia uczniowie odkrywaja, ze maja realne narzedzia do radzenia sobie z napieciem.
Co najwazniejsze, doswiadczaja, jak wielka site ma empatia i bycie dla kogos przyjacielem w trudnej
chwili.

@ TEMAT: Moje sposoby na stres

sz OPRACOWANIE: Monika Komisarczyk

© CzAS TRWANIA: 45 min

I= POZIOM NAUCZANIA: I[V-VI klasa szkoty podstawowej

E2 PRZEDMIOT: edukacja zdrowotna, WF, zajecia swietlicowe, biologia,
godzina do dyspozycji wychowawcy

przeéwicze rozpoznawanie i nazywanie podstawowych emocji (rados¢, smutek, ztos¢, strach)
zrozumiem, ze stres moze wptywac na moje zachowanie wobec innych
poznam proste sposoby radzenia sobie ze stresem

wymieniam trzy sposoby na poradzenie sobie ze ztoscig lub smutkiem
wiem, jak moge pomoéc koledze lub kolezance, gdy jest im smutno
wspodlnie z kolegami i kolezankami wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne

Kluczowe zagadnienia: rozpoznawanhie emocji, wptyw stresu na zachowanie, sposoby radzenia sobie
ze stresem, znaczenie przyjazni i wsparcia

Metody: pogadanka, burza mézgoéw, zabawy ruchowe i relaksacyjne, praca z piosenka,
praca z kartg pracy

Formy pracy: indywidualna, grupowa, zbiorowa

Srodki dydaktyczne potrzebne do przeprowadzenia zajeé: komputer z dostepem do internetu i do
nagrania piosenki Stanistawa Soyki ,,Ty druha we mnie masz” z filmu , Toy Story”; karty z obrazkami
przedstawiajacymi ré6zne emocje; karta pracy ,,Moje sposoby na stres” (zatacznik nr 1); kolorowe kredki
lub flamastry, miekkie piteczki lub gniotki.
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Ze wzgledu na wykorzystanie zabaw ruchowych w czasie lekcji warto wczesniej — jesli to mozliwe -
przygotowac wraz z uczniami sale, aby mozna sie byto po niej swobodnie poruszac.
i marker

PRZEBIEG ZAJEC

ROZPOCZECIE ZAJEC @ 3 min

Przywitaj dzieci i powiedz, ze dzisiaj bedziecie rozmawiac o stresie. Mozesz spytac, z czym kojarzy im sie
stowo ,stres”, i zebra¢ skojarzenia na tablicy w formie chmury wyrazéw. Opowiadajac o stresie w kolej-
nym kroku, mozesz odwotywac sie do skojarzen uczniow.

MINIWYKLAD - Stres pod lupg @ 7 min

WyobraZcie sobie, Zze gracie w gre i Wasze OCZY |1 USZY dziatajg na najwyzszych obrotach. Jestescie
bardzo czujni, zeby niczego nie przegapic. Nagle w tej grze pojawia sie przed Wami wielki groZzny niedz-
wiedz. Co robicie? Zaczynacie z nim walczy¢ albo uciekacie, prawda? Wasz organizm ma wbudowany
doktadnie taki sam mechanizm. Nazywa sie on reakcjq ,walcz lub uciekaj”. Doktadnie tak samo dzia-
ta Wasze ciato! To taki bardzo stary alarm, ktory dostalismy w spadku po naszych dawnych, dawnych
przodkach — jaskiniowcach. Im ten alarm pomagat przetrwac, np. spotkanie z tygrysem szablozebnym.
Dzisiaj ten sam alarm wiqgcza sie, gdy macie klasowke, ktocicie sie z kims albo po prostu sie czyms mar-
twicie. Co sie dzieje w ciele, gdy wiqgcza sie ten alarm? Wasz mézg krzyczy: ,UWAGA, ZAGROZENIE!” -
i wtedy do krwi uwalniane jest specjalne paliwo. Nazywa sie ono adrenalina. To ona sprawia, ze w ciele
dziejqg sie dziwne rzeczy:

e Serce wiljcza tryb TURBO! Zaczyna bic o wiele szybciej, zeby jak najszybciej
wystac paliwo i tlen do miesni. To tak, jakbyscie przygotowywali sie do bardzo
szybkiego biegu.

« Miesnie napinaja sie jak sprezyna! Robiq sie twarde | gotowe do akcji — zeby
walczyc¢ albo uciec. Dlatego w stresie czesto bolg Was ramiona albo kark, na-
wet jesli siedzicie w tawce.

» Macie wyostrzone zmysty! Wasze oczy widzg wiecej, a uszy styszqg lepiej. Jeste-
scie w trybie petnej gotowosci.

| tu pojawia sie maty problem. Wasz mozg nie zawsze odroznia prawdziwego niedzwiedzia czy tygrysa
szablozebnego od... kartkowki z matematyki. Alarm wigcza sie tak samo! Dlatego wtasnie przed spraw-
dzianem czujecie, ze serce wali, pocq sie Wam rece albo macie gule w gardle. Najwazniejsza rzecz do
zapamietania: to, Zze bije Wam serce i pocq sie rece, chociaz tak naprawde nie musicie walczyc, i wszyst-
ko inne, co czujecie w ciele podczas stresu, jest catkowicie normalne! \Wasze ciato nie wariuje. Ono po
prostu probuje Was chronic, uzywajgc starego programu, ktory zna od tysiecy lat. Kiedy to zrozumiecie,
tatwiej bedzie Wam sie nauczyc, jak ten alarm wyciszy<c, np. przez spokojny oddech.

Po krotkim wyktadzie zapytaj dzieci, co jeszcze czuja, gdy sie stresuja, i zapisuj na tablicy odpowiedzi
(np. bdl brzucha, szybkie bicie serca, che¢ do ptaczu lub krzyku).
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ROZPOZNAWANIE EMOCJI @ 10 min

Zbuduj pomost pomiedzy powyzszym fragmentem lekcji a kolejnym, by uczniowie zrozumieli, ze abs-
trakcyjny stres ma zwigzek z konkretnymi emocjami. Wazne jest, aby podkresli¢, ze stres nie jest kolej-
na emocja do nazwania, ale dziata jak LUPA lub WZMACNIACZ - sprawia, ze uczucia, ktére juz w nas sg
(np. ztosé, lek, smutek), staja sie znacznie intensywniejsze i trudniejsze do opanowania. Dzieki temu po-
wigzaniu uczniowie fatwiej zrozumieja, dlaczego pod wptywem napiecia wybuchaja i dlaczego techniki
relaksacyjne, ktére uspokajaja ciato, pomagaja im réwniez panowac nad swoimi reakcjami w relacjach.
Mozesz powiedzie¢ np.:

Dzisiaj porozmawiamy o czyms, co kazdy z nas zna — o stresie | o uczuciach, ktére mu towarzyszq. Za-
stanawialiscie sie kiedys, dlaczego w niektdre dni zwykta drobnostka potrafi Was strasznie rozztoscic
albo zasmucic? Czesto dzigje sie tak wtedy, gdy jestesmy zestresowani, bo stres dziata troche jak lupaq,
ktora powieksza nasze emocje. To, co normalnie jest matym smutkiem, pod wptywem napiecia moze
urosnqc do wielkiej rozpaczy, a lekka irytacja — zamienic sie w prawdziwy wybuch ztosci. Za chwile
zobaczymy karty z réznymi uczuciami i wspdlnie zastanowimy sie, ktore z nich najczesciej odwiedzajg
Was, gdy witgcza sie ten wewnetrzny alarm.

Nastepnie daj uczniom do wylosowania karteczki z nazwami réznych emocji (rados¢, smutek, ztosc,
strach) i popros, aby pokazali, jak wyglada ich twarz, gdy je odczuwaja. Mozesz tez pokazac karty

z przedstawieniami réznych emocji, jesli nimi dysponujesz, lub przygotowac wiasne z twarzami wycie-
tymi z kolorowych czasopism.

Po zakonczeniu ¢wiczenia zapytaj dzieci, ktére z tych emocji pojawiaja sie najczesciej, kiedy jesteSmy
zestresowani.

ZABAWA RUCHOWA ,,Ztosé i radosé” @ 3 min

Zaproponuj dzieciom aktywnos¢ fizyczna jako forme okazywania emocji. Niech poruszaja sie swobod-
nie po sali. Na twoje hasto ,,Ztos¢!” powinny sie zatrzymad, tupa¢ nogami i robi¢ grozne miny. Na hasto
~Rados¢!” — podskakiwac i Smiac sie.

CWICZENIE TECHNIK SAMOREGULACYINYCH @ 3 min

Zapoznaj sie z ponizszymi technikami samoregulacji emocji. S3 do wyboru w zaleznosci od mozliwosci
czasowych i sprzetowych:

 ,Dmuchanie balonika: Zapro$ dzieci do kolejnego zadania. Powiedz, aby
wyobrazity sobie, ze dmuchajg balonik — powolny wdech nosem i dtugi wydech
ustami. Cwiczenie powtarzane jest kilka razy. Zwréc¢ uwage na technike wdechu
przez nos i wydechu przez usta.

+ Technika relaksacyjna ,Zgniatanie ztosci”: Rozdaj dzieciom miekkie piteczki.
Wyjasnij, ze gdy czujg ztosc, mogq mocno scisnqc piteczke, policzy¢ do pieciu,
a nastepnie jg puscic, ,uwalniajgc” ztosc. Powtodrzcie te czynnosc kilka razy.

SLUCHANIE PIOSENKI ,,Ty druha we mnie masz” @ 3 min

Popros dzieci, aby wystuchaty piosenki (moga usigs¢ w kole, jesli sg takie warunki). Zapytaj, o czym jest
piosenka i dlaczego przyjaciele sg wazni, zwtaszcza gdy jest nam smutno.
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PRACA Z KARTA PRACY ,,Moje sposoby na stres” @ 10 min (zatgcznik nr 1)

Na koniec tej czesci rozdaj zatgcznik oraz kredki/flamastry i zacheé uczniéw do narysowania (lub wypi-
sania, jesli nie chca rysowac) tego, co im pomaga, gdy czuja stres (np. przytulenie sie do rodzica, rozmo-
wa z kolezanka lub kolega, wspdlna zabawa, spacer z psem lub harce z kotem, rysowanie itp.).
PODSUMOWANIE ZAJEC @ 6 min

Dzielenie sie pomystami

W podsumowaniu popros, zeby narysowane obrazki dzieci pokazaty rodzicom i opowiedziaty o lekcji,
o radzeniu sobie ze stresem i roli bliskich oséb w trudnych chwilach.

Podkreslenie roli przyjazni

Nawigz do piosenki i podkresl, jak wazna jest rozmowa z przyjacielem lub kims bliskim, gdy przezywa-
my trudnosci.

Zakonczenie w kregu

Zapros uczniéw do kregu, popros o trzymanie sie za rece. Niech kazde dziecko po kolei méwi jedna
mita rzecz osobie po swojej prawej stronie.
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@ ZALACZNIK 1.

Karta pracy ,Moje sposoby na stres”

Imie:

Kiedy czuje sie zty lub smutny, pomaga mi:

N tym miejscu narysuj lub wypisz swoje sposoby.
Y J ysuJ YL Je s Y.
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