Scenariusz lekcji o stresie

Stres - czy mozna go zobaczy¢?

Lekcja stuzy pogtebieniu rozumienia stresu, jego objawdw na poziomie ciata oraz mysli, a takze nauce
technik samoregulacyjnych. Waznym elementem jest praca wiasna ucznidéw i uczennic z kartg pracy,
ktéra pomoze im sie przygotowac na to, by stawi¢ czota trudnym sytuacjom w przysztosci.

@ TEMAT: Stres — czy mozna go zobaczy¢?

s OPRACOWANIE: Anna Chetminska
© CzAS TRWANIA: 45 min
= POZIOM NAUCZANIA: VII-VIII klasa szkoty podstawowej

PRZEDMIOT: edukacja zdrowotna, godzina do dyspozycji wychowawcy, biologia,
zajecia Swietlicowe

poznam, w jaki sposéb stres objawia sie w ciele i umysle

naucze sie identyfikowad, jakie sg to objawy w moim przypadku
dowiem sig, czym jest samoregulacja

poznam wybrane techniki samoregulacjii przeé¢wicze jej zastosowanie

Kryteria sukcesu

rozumiem, ze przyczyny stresu moga byc¢ rézne

umiem wymienic¢ przykfadowe sytuacje, ktére moga stresowa¢ mnie i innych ludzi
znam swoje typowe reakcje na stres

znam przynajmniej jedna technike uspokojenia sie w trudnej sytuacji

dodatkowo: przygotowuje prosty plan dziatania w trudnej sytuacji

Kluczowe zagadnienia: stresujgce sytuacje i reakcje, samoregulacja

Metody: burza mézgoéw

Formy pracy: praca w parach, praca w grupach, praca indywidualna

Srodki dydaktyczne potrzebne do przeprowadzenia zajeé: flipchart / duza kartka z narysowana
sylwetka cztowieka, naklejki w trzech kolorach (czerwone, zétte, zielone) lub kolorowe markery/kredki,
karteczki samoprzylepne i cienkopisy, krétka karta instrukcji techniki oddechowej (do powieszenia)
Zalaczniki do scenariusza: Zatacznik nr 1- Karta pracy: Méj plan na trudng sytuacje - krok po kroku
Przygotowanie do zaje¢: Jesli jeszcze nie miatas(-te$) okazji, warto stworzy¢ z uczniami kontrakt doty-

czacy zasad wspoditpracy i komunikacji podczas aktywnosci. To da im poczucie bezpieczenstwa w sytu-
acji, kiedy beda sie dzielili wkasnymi doswiadczeniami zwigzanymi ze stresem.
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Wskazéwki dydaktyczne:

- Uzywaj prostego jezyka i obrazow.
Zachecaj do dobrowolnego dzielenia sie; nie wymuszaj osobistych wyznan.
Monitoruj silne reakcje — proponuj indywidualng rozmowe lub kontakt z pedagogiem, jesli pojawi
sie potrzeba.

PRZEBIEG ZAJEC

ROZPOCZECIE ZAJEC @ 2 min
Przywitaj sie z uczniamii uczennicami wprowadzajac temat:

Dzis zbadamy, jak stres objawia sie w ciele i umysle, oraz opracujemy realne plany radzenia sobie
Z nim w trudnych sytuacjach.

Przypomnij zasady, ktérymi kierujecie sie podczas wspdlnej pracy, takie jak szacunek, dyskrecja, dobro-
wolnos¢.

BURZA MOZGOW W PARACH - co stresuje ludzi? @ 8 min

Powiedz uczniom, aby w parach w ciggu 3 minut wypisali na karteczkach jednag-dwie sytuacje, ktére
ich zdaniem stresuja ludzi (np. sprawdzian, wystapienie, ktétnia w domu). Nastepnie popros, aby pary
przykleity swoje karteczki wokét duzej sylwetki cztowieka na flipcharcie, przygotowanej przez Ciebie.
Odczytaj i pogrupuj podobne odpowiedzi (szkota, dom, réwiesnicy, media) i omoéw gtéwne kategorie,
akcentujac kontekst rowiesniczy i medialny. Nastepnie uzupetnij je krétko o istotne dla Ciebie przykta-
dy i skomentuj.

PRACA GRUPOWA - mapa ciata stresu @ 15 min

Podziel klase na cztery-pie¢ grup. Rozdaj kazdej grupie flipcharty (po jednym na grupe), naklejki, mar-
kery kolorowe lub kredki i popros o narysowanie sylwetki cztowieka, np. takiej jak na ilustracji ponizej.

Popros uczniéw i uczennice kazdej z grup, aby:
zaznaczyli miejsca odczuwania przez nich napiecia, gdy sa zestresowani,
wpisali wokot rysunku (np. w chmurkach) typowe mysli, ktére wystepuja w tych
sytuacjach (np. ,Nie dam rady”, ,Co pomysla inni?"),
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dopisali propozycje, co mogliby zrobi¢, aby w krotkim czasie zmniejszy¢ napiecie
W zaznaczonym miejscu.

Staraj sie wspierac¢ ucznidéw w realizacji zadania. Mozesz krazy¢, proponowac pytania pogtebiajace (np.
.Co czujesz w gtowie?”, ,A kiedy tak Cie éciska w gtowie, to co mogtbys/mogtabys zrobié, zeby sobie
pomoc?”). Czas na prace: 11 min; prezentacje: 4 min (ogranicz je do jednej—-dwoéch grup).

PRAKTYKA SAMOREGULACIJI @ 10 min

Zaprezentuj uczniom i uczennicom prostg technike oddechowa (np. oddech po kwadracie, zaprezen-
towany w podlinkowanej grafice, ktérg mozesz wyswietli¢ na ekranie lub tablicy:

https://globalna.ceo.org.pl/wp-content/uploads/sites/4/2024/10/oddychanie_po_kwadracie.png

Mozesz takze skorzysta¢ z nagrania ¢wiczenia ,,Oddychanie przeponowe” lub ,Napinanie i rozluz-
nianie miesni”. Warto zastosowanie kazdej techniki prze¢wiczy¢ wczesniej kilka razy na sobie, aby
lepiej zrozumied, jaki efekt moze przynies¢i jak pomagac uczniom w jej prawidtowym zastosowaniu.

Zanim przystapicie do wspoélnego ¢wiczenia, warto zacheci¢ ucznidéw, aby przez chwile ,,przeskanowa-
li" ciato i poczuli, gdzie jest napiete lub niespokojne. Nastepnie przeprowadz ¢wiczenia. Po kazdym

z nich zapytaj, jak sie teraz czuja. Czy zauwazyli réznice po jego wykonaniu? Podkresl, ze technike
moga zastosowac¢ w kazdej chwili, gdy poczuja napiecie. Wazne jednak, aby pamietali, ze — tak jak
zwykty trening miesni — techniki oddechowe i relaksacyjne trzeba trenowac regularnie, aby mogty sku-
tecznie zadziata¢ w sytuacji stresu lub napiecia. Zachec¢ ucznidéw i uczennice do prébowania réznych
technik, aby mogli sprawdzi¢, ktéra z nich sprawdza sie najlepiej w ich przypadku lub w przypadku
réznych sytuacji. Podsumuj te czes¢ lekcji, podkreslajac, ze ¢wiczenia, przez ktére przeszli, to trening
umiejetnosci samoregulacji, dzieki ktérym uczymy sie:

- identyfikowac: ze jesteSmy pod wptywem stresu w danym momencie,
. dostrzegac¢i poczuc: jak objawia sie tow moim ciele,
« zareagowac: na reakcje ciata, aby wylaczy¢ ,,alarm stresowy”.

PODSUMOWANIE | REFLEKSJA @ 10 min
Przeprowadz z uczniami krétka rundke refleksji (bez przymusu). Zapytaj ich:
Jakq jednq rzecz zabierzesz ze sobq z dzisiejszej lekcji?

Na koniec rozdaj karty pracy ,Méj plan na trudna sytuacje” (zatacznik nr 1) i zache¢ ucznidéw i uczen-
nice, aby wypetnili je sami dla siebie, korzystajac z tego, czego dowiedzieli sie na lekcji. Wyttumacz,

ze zadanie polega na wyborze konkretnej sytuacji (np. sprawdzian, konflikt z kolega lub kolezanka),
opisaniu typowych reakcji ciata w tej sytuacji, wskazaniu jednej techniki natychmiastowej, ktéra pomo-
ze obnizy¢ poziom stresu (np. oddech, przerwa), i jednego dziatania dtugoterminowego, ktére pozwoli
przygotowac sie na stresujgca sytuacje (np. dziatania krok po kroku, rozmowa z nauczycielem). Zached,
aby wybrane przyktady byty konkretne i mozliwe w realizacji.

ZYJE ZDROWO N oruEn  CEO
Program edukacyjny Fundacji ORLEN realizowany \ FU N DACJA CENTRUM EDUKACII 3

we wspotpracy z Centrum Edukacji Obywatelskiej OBYWATELSKIE)


https://globalna.ceo.org.pl/wp-content/uploads/sites/4/2024/10/oddychanie_po_kwadracie.png
https://www.youtube.com/watch?v=GZbjfYI6eok
https://www.youtube.com/watch?v=LMOIUe1V4uE&t=52s
https://www.youtube.com/watch?v=LMOIUe1V4uE&t=52s

@ ZALACZNIK 1.

Méj plan na trudnga sytuacje - krok po kroku

Imie:

A. Opis sytuacji (krotko) Opisz jedna konkretna sytuacje, ktéra Cie stresuje
(gdzie, kiedy, kto jest obecny):

B. Objawy - co sie z Toba Co czujesz w ciele? (wymien 2-3 objawy)
dzieje? 1.

2.

3.

Jakie mysli pojawiaja sie w tej sytuacji?

C. Moja strategia Co zrobie od razu, zeby sie uspokoi¢ (1-3 dziatania)

natychmiastowa (krok 1)
1.

2.

3.
D. Moja strategia Co moge robi¢ wczesniej, by lepiej poradzi¢ sobie nastepnym
diugoterminowa (krok 2) razem (np. rozbicie nauki na mniejsze etapy, prze¢wiczenie wy-

stgpienia z kims, umodwienie sie z nauczycielem na dodatkowe
wyjasnienie)?

1.

2.

3.

E. Zasoby i osoby Kto moze mi Co moze zrobic¢?
pomoéc (osoby)?

W szkole:

W domu:

Poza domem
i szkota:
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