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 stawienie czota trudnym sytuacjom w przysztosci.

@ TEMAT: Stres — czy mozna go zobaczy¢?

s OPRACOWANIE: Anna Chetminska
@ CzAS TRWANIA: 45 min
= POZIOM NAUCZANIA: IV-VI klasa szkoty podstawowej

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

poznam, czym jest stres, i zrozumiem, ze jest to sygnat ptynacy z ciatai umystu
naucze sie wskazywac proste przykfady sytuacji, ktére moga wywotywac stres
dowiem sig, jakie sygnaly wysyta ciato w sytuacji napiecia

poznam jeden-dwa proste sposoby na uspokojenie i przeé¢wicze ich wykorzystanie

Kryteria sukcesu

umiem podac przynajmniej dwa przykfady sytuacji, ktére moga stresowac ludzi

potrafie zaznaczy¢ na sylwetce cztowieka co najmniej dwa miejsca, w ktérych zwykle pojawia
sie napiecie

znam jedna-dwie techniki, ktére moge zastosowac od razu, gdy czuje stres

datkowo: potrafie samodzielnie wybrac¢ technike, ktéra jest dla mnie najbardziej pomocna

Kluczowe zagadnienia: stresujgce sytuacje i reakcje, samoregulacja
Metody: burza moézgdéw
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, z6tte, zielone) lub kolorowe markery/kredki,
karteczki samoprzylepne i cienkopisy, krétka karta instrukcji techniki oddechowej (do powieszenia)

Przygotowanie do zaje¢: Jesli jeszcze nie miatas(-te$) okazji, warto stworzy¢ z uczniami kontrakt doty-
czacy zasad wspoitpracy i komunikacji podczas aktywnosci. To da im poczucie bezpieczenstwa w sytu-
acji, kiedy beda sie dzielili wiasnymi 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-
wolnosé.

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

Powiedz uczniom, aby w parach w ciggu 3 minut wypisali na karteczkach jedna-dwie sytuacje, ktére
ich zdaniem stresuja ludzi (np. sprawdzian, wystagpienie, 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 omow gtéwne grupy (ka-
tegorie), akcentujac przyktady z zycia codziennego.

PRACA GRUPOWA - mapa ciata stresu @ 15 min

Podziel klase na cztery-piec grup. Kazda grupa otrzymuje swaj flipchart, a takze markery kolorowe lub
kredki. Uczniowie rysuja symboliczna postac¢ cztowiek, np. taka:

Podaj instrukcje:

Zaznaczcie na sylwetce miejsca, w ktorych ludzie mogqg odczuwac stres, i do kazdego miejsca dopisz-
cie jedno stowo opisujgce doznanie (np. brzuch - scisk; kark — napiecie). Te czes¢ wykonujemy kolorem
czerwonym.
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DOPISANIE STRATEGII DO MAPY - Co pomaga? @ 8 min

Popros grupy, aby dopisaty obok kazdego zaznaczonego miejsca jeden sposdb, ktéry moze pomaéc
w kontrolowaniu stresu (np. brzuch - picie wody + oddech; barki - rozcigganie). To moment na za-
pisanie ich wiasnych metod na stres — zaakcentowanie réznorodnosci (np. stuchanie muzyki, spacer
z psem, bieganie, sitownia, spotkania ze znajomymi). Czas pracy: 5 minut. Nastepnie dwie wybrane
grupy prezentuja swojg mape (po 1,5 minuty), reszta klasy stucha i moze dodac¢ sugestie.

KROTKA PRAKTYKA REGULACYINA @ 7 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 skorzystac z nagrania ¢wiczenia ,,Oddychanie przeponowe” lub ,Napinanie i rozluznia-
nie 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 wspdlnego ¢wiczenia, warto zacheci¢ ucznidw, 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 zastosowacé 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. Zache¢ uczniéw i uczennice do prébowania réznych
technik, aby mogli sprawdzié¢, 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 poczué: jak objawia sie to w moim ciele,
- zareagowac: na reakcje ciata, aby wylaczy¢ ,,alarm stresowy”.
PODSUMOWANIE | REFLEKSJA @ 5 min
Przeprowadz z uczniami krétka rundke refleksji (bez przymusu). Zapytaj ich:
Jakaq jednq rzecz zabierzesz ze sobq z dzisiejszej lekcji?

Zadanie domowe:

Przez dwa dni zapisz krotko (dwa-trzy zdania lub rysunek), kiedy poczutas(-tes) stres i co zrobitas(-tes),
zZeby sie uspokoic.

()
ZYJE ZDROWO " orLEn CEO .
Program edukacyjny Fundacji ORLEN realizowany \

FU N DACJA CENTRUM EDUKACII

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

