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Joanna Obuchowska

Radzenie sobie ze stresem | TEGZKA NAUGZYCIELA

Wazne:

Prowadzacy powinien zapytac uczniéw, czy woleliby zabrac swoje rzezby do doméw, czy moze stworzyc z nich
wystawe szkolna. Bardzo istotne jest, aby pokazywac uczniom, ze ich praca ma znaczenie, a wlozony wysitek i za-
angazowanie w wykonywanie zadan zostana docenione. Nic bardziej nie zniecheca uczniéw do dalszych staran
niz wyrzucenie lub zignorowanie efektéw ich pracy.

Czas: 10 minut

Podsumowanie

Nauczyciel dziekuje uczniom za ich zaangazowanie i pomystowosc. Zwraca uwage na fakt, iz wnioskami z dzi-
siejszych zaje¢ moga podzieli¢ sie z rodzina i przyjaciétmi. Juz zwiekszajac Swiadomosc innych, mozemy zostac
ambasadorami dziatari ekologicznych i aktywistami Srodowiskowymi. Oczywiscie uczenie innych wiaze sie z odpo-
wiedzialnoscia i konsekwencjami, zatem to sami uczniowie musza zacza¢ dbac o srodowisko i w ten sposéb dawac
dobry przyktad innym. Prowadzacy zacheca do wprowadzania w zycie rozwiazan, ktére opracowali podczas zajec
i kolejny raz podkresla, jak ciekawe i wartosciowe byty ich pomysty. Na koniec przypomina przedstawicielom
zespotéw o notatkach, ktére maja wydrukowac oraz informuje uczniéw, kiedy beda mogli przygotowac gazetke
szkolna z przygotowanych materiatow.

Czas: 5 minut

Imiona i nazwiska dziataczy na rzecz ochrony srodowiska do wydrukowania - zadanie nr 2, czes¢ wtasciwa:
Greta Thunberg

Autumn Peltier

Amika George

Jack Andraka

Byron Roman

Afroz Shah

William Trywell Kamkwamba

Wazne:

Jesli w Twojej lokalnej spotecznosci sa osoby zaangazowane w dziatalnos¢ srodowiskowa, sprébuj wykorzystac ich
nazwiska w tej czesci zajec. To istotne, zeby uczniowie wiedzieli, ze w ich najblizszym otoczeniu réwniez zmienia
sie Swiat na lepsze!

Radzenie sobie ze stresem
Seenariisz zajgc Wyehowawczyeh

GRUPA WIEKOWA:
uczniowie klas IV-VII szkoty podstawowe;.

CZAS TRWANIA ZA) EC:
90 minut.

CELE OGOLNE:

rozwijanie samosSwiadomosci,

ksztattowanie pragmatyzmu,

¢wiczenie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem i obnizania jego poziomu,
wzmacnianie poczucia odpowiedzialnosci za wtasne samopoczucie,

ksztattowanie autonomii i niezaleznosci uczniow,

zachecanie do aktywnego samorozwoju, dbania o swéj organizm i stan psychiczny.
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CELE OPERACY]NE:

Uczen:

® umiejetnie analizuje swoje uczucia, potrafi okresli¢, w jaki sposéb odczuwa poszczegélne emocje,

potrafi wykonac zaproponowane ¢wiczenia, rozumie, czemu maja stuzyc,

wie, Ze prezentowane tresci sa uzyteczne zaréowno w sytuacjach szkolnych, jak i pozaszkolnych,

rozumie potrzebe rozumienia sygnatéw, ktére wysyta nasze ciato,

wie, jak wazna jest umiejetnos¢ samodzielnego radzenia sobie ze stresem i jego objawami, rozumie tez, w ja-
kich sytuacjach nalezy prosi¢ o pomoc,

potrafi okresli¢ wlasne mocne i stabe strony, zyczliwie oceniac innych,

® jest aktywny podczas zajec.

FORMY PRACY:
® indywidualna, zespotowa, grupowa.

METODY PRACY:
praktyczne,
aktywizujace,
prezentacja filmu,
rozmowa kierowana,
muzykoterapia,
drama,
autorefleksja.

SRODKI DYDAKTYCZNE:
e kartki papieru,

e dtugopisy,

e kredki,

® komputer,

e rzutnik/SMART board,
e gtosniki,

® balony.

PRZEBIEG ZAJEC:

Wprowadzenie

Nauczyciel siada wraz z uczniami w kregu. Prosi wszystkich, by zastanowili sie nad odpowiedziami na kilka pytar:
Co to jest stres?

Jak stres wptywa na nasze zachowanie?

Jakie skutki moze nie$c¢ za soba czeste odczuwanie stresu?

W jakich sytuacjach sie denerwujemy?

Jak unikac stresu?

Uczniowie swobodnie wyrazaja swoja opinie. Prowadzacy stara sie tak pokierowac rozmowa, aby kazdy miat moz-
liwos¢ zabrania glosu. Najciekawsze/najbardziej trafne odpowiedzi mozna zapisac na tablicy, aby lepiej je utrwalic.
Czas: 10 minut.

e 6 o o o —
.

2. Cwiczenia oddechowe.

Nauczyciel wyjasnia, ze bardzo istotna role w walce ze stresem odgrywa prawidtowe oddychanie i dotlenienie.

Czasem, aby zmniejszy¢ napiecie, wystarczy wyjs¢ na swieze powietrze albo wykona¢ 10 gtebokich wdechéw.
Nauczyciel prosi grupe, aby podzielita sie na trzyosobowe zespoty. Kazdy z nich otrzymuje balon. Zadanie

polega na utrzymaniu go jak najdtuzej w powietrzu wytacznie przy uzyciu sity wtasnych ptuc. Uczniowie musza

podawac sobie balon, tak by wszyscy cztonkowie zespotu brali czynny udziat w zadaniu. Celem jest roztadowanie
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napietej atmosfery, przeniesienie koncentracji uwagi na aktywno$¢ niezwiazana ze stresem, usprawnienie funkgji
organizmu i zwiekszanie wydajnosci organéw. Po 5 minutach rozdajemy reszte balonéw, tak by kazdy uczen miat
jeden. Tym razem to samo zadanie maja wykonac samodzielnie.

Na koniec prowadzacy wyjasnia uczniom, iz zdarzaja sie czasem sytuacje tak silnie stresujace, ze same ¢wicze-
nia oddechowe nie wystarcza. Istnieje jednak wiele sposob6w na radzenie sobie réwniez z nimi.
Czas: 10 minut.

3. W zdrowym ciele zdrowy duch.

Grupa wspdlnie omawia korzysci ptynace z radzenia sobie ze stresem poprzez aktywnosc¢ fizyczna. Nauczyciel
moze zadac pytania naprowadzajace:

® Dlaczego aktywnosc fizyczna moze wptywac na obnizanie poziomu stresu?

e Jakie korzysci oprécz walki ze stresem niesie za soba aktywnosc fizyczna?

® (Czy zdarza wam sie uprawiac sport, aby poradzic sobie ze stresem szkolnym?

® Jak czujecie sie po aktywnosci fizycznej?

Nastepnie prowadzacy prosi uczniéw, aby zastanowili sie przez chwile nad tym, jak sie w danej chwili czuja
- czy sa zmeczeni, smutni, zestresowani, znudzeni itp. Prosi, by zapamietali to uczucie i nie méwiac nic na gtos,
wykonali kolejne ¢wiczenie.

W tym momencie nauczyciel wtacza uczniom nagranie choreografii Zumba®, czesto uznawanej za najlepsza
dyscypline wspierajaca w walce ze stresem i zmeczeniem. Oba zaproponowane programy stworzone sa specjal-
nie dla dzieci i mtodziezy. Prowadzacy wraz z uczniami stara sie odwzorowac ruchy instruktoréw (https://www.
youtube.com/watch?v=SOBEPiqlz48, https://www.youtube.com/watch?v=3ggpEkM8hNk&list=PLu-PQjO_Kby-
fgilfbOv3YXeRZRiBCu-jo&index=6). Na koniec nauczyciel prosi, by uczniowie znéw zastanowili sie, jak sie czuja.
Nastepnie zaleca, aby osoby, ktére zauwazyly zmiane samopoczucia na lepsze, podniosty reke. Wspélnie oceniaja,
czy nawet tak krotka i nieskomplikowana (niewymagajaca przygotowania i specjalnego wyposazenia) aktywnosc
moze wplynac na poprawe naszego stanu.

Czas: 20 minut.

4. Slysze... Czuje...

Nauczyciel wyjasnia uczniom, ze w wielu kulturach szeroko omawia sie zakres wptywu muzyki na samopoczucie
cztowieka. To wlasnie z nich wywodza sie tradycyjne obrzedy oraz metody wykorzystywane m.in. w muzykotera-
pii. Aby tatwiej byto uczniom zrozumie¢, jakie dziatanie moze miec taka terapia oraz w jakim celu sie ja stosuje,
prowadzacy proponuje prébe nazwania stanéw emocjonalnych i uczuc¢ powstatych podczas odstuchiwania po-
szczeg6lnych utworéw muzycznych. Ekspresja owych emocji moze przybra¢ dowolna forme - uczniowie maja
mozliwosc¢ nazywac je stowami lub nadac im forme abstrakcyjna, rysunkowa (zwracajac uwage na ksztatty, barwy,
czy chocby teksture). Po przestuchaniu fragmentéw utworéw nauczyciel rozpoczyna rozmowe, proszac uczestni-
kéw zajec o podzielenie sie z innymi swoimi wnioskami i rysunkami.

Wazne:
W tym c¢wiczeniu uczniowie nie powinni widzie¢ ekranu ani procesu zmiany piosenek - nazwy utworéw moga su-
gerowac emocje, jakie wywotuja. Podane przy linkach nazwy emogiji to tylko jedne z wielu mozliwych odpowiedzi.
SMUTEK, NADZIEJA, NAPIECIE (0:00 - 1:40)
https://www.youtube.com/watch?v=yscHgxRArAO
SZCZESCIE, EKSCYTACJA (0:00 - 0:33)
https://www.youtube.com/watch?v=Ocu2UFNTnmU
STRACH, NIEPOKO)J, LEK (0:00 - 1:00)
https://www.youtube.com/watch?v=f8fUFmjqXZo
SPOKOJ, PEWNOSC, ENTUZJAZM (0:00 - 1:44)
https://www.youtube.com/watch?v=qYEooPeyz5M
Na koniec nauczyciel pyta uczniéw, w jaki sposéb to ¢wiczenie odnosi sie do tematu lekcji. Naprowadza
uczniéw na odpowiedz: mozemy wptywac na nasze samopoczucie poprzez muzyke. Uczestnicy moga podad
gatunek muzyczny lub tytuty piosenek, ktorych stuchaliby, by zredukowac uczucie stresu.
Czas: 20 minut.
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5. Pierwsza pomoc - apteczka szkolna na stresujace sytuacje.

Uczniowie dobieraja sie w szescioosobowe zespoty. Ich zadaniem jest opracowanie listy przedmiotéw, ktére po-

winny sie znalez¢ w wyjatkowej apteczce szkolnej przeznaczonej do pierwszej pomocy w sytuacjach stresujacych.

Nastepnie nauczyciel prosi, aby reprezentanci zespotéw opowiedzieli innym o wybranych przez nich przedmiotach

oraz ich zastosowaniu. Na koniec, jesli odpowiedzi te nie padty wczesniej, opowiada o zaletach ptynacych z zucia

gumy do zucia oraz zjedzenia gorzkiej czekolady w redukowaniu stresu (dziatanie udowodnione naukowo).
Pamietaj - uczniowie lubia wiedzie¢, ze ich praca jest uzyteczna, a teoria ma zastosowanie w praktyce. Jesli to

mozliwe, warto rzeczywiscie stworzyc taka apteczke i faktycznie korzystac z niej w trakcie roku szkolnego.

Czas: 10 minut.

6. Drama.

Cata grupa wspdlnie podaje ok. 10 przyktadéw stresujacych wydarzen (nie tylko szkolnych i dotyczacych nastolat-
kow). Nastepnie prowadzacy dzieli grupe na zespoty (po 5-6 0s6b), te wybieraja po jednej sytuagji i przygotowuja
improwizowana scenke. Waznym elementem zadania jest przemyslenie i zainscenizowanie tego, w jaki sposéb
czynniki zewnetrzne (ludzie, rzeczy, wydarzenia) moga wptywac na osobe bedaca w stresie.

Zespoty odgrywaja scenki, podczas gdy reszta uczestnikow zaje¢ zastanawia sie, jak zareagowac, czy w jakis
sposéb zaingerowaé w wydarzenia, by pomaéc osobie w stresujacej sytuaciji. Jesli uczniowie z innych grup sa za-
angazowani i chetnie rozwiazuja problemy, mozemy poprosi¢ o ponowne odegranie scenki z nowymi postaciami
lub wedtug innego zaproponowanego scenariusza.

Czas: 10 minut.

7. Ewaluacja.

Uczniowie wraz z nauczycielem siadaja w kregu i wspodlnie szukaja odpowiedzi na pytania:

® Co jest najtrudniejsze w radzeniu sobie ze stresem?

e Jak mozemy reagowac, gdy ktos w naszym otoczeniu jest zestresowany?

® (Czy ktdres z zaprezentowanych dzisiaj ¢wiczen wydaje Wam sie najbardziej efektywne w walce ze stresem?
Dlaczego?

® Dlaczego tak wazne jest nabywanie w szkole umiejetnosci radzenia sobie ze stresem?

e Jakie skutki moze niesSc¢ za soba przewlekly stres szkolny?

® (Czy jesli potrafisz sobie poradzic ze stresem szkolnym, bedziesz umiat poradzi¢ sobie tez z innym rodzajem
napiecia? Uzasadnij odpowiedz.

e Co mozemy zrobié, gdy sytuacja jest na tyle powazna, Ze nie jesteSmy w stanie sami poradzic sobie z objawa-
mi stresu?

Czas: 5 minut.

Podsumowanie

Prowadzacy dziekuje uczniom za aktywnosc i zaangazowanie podczas lekcji. Podsumowujac zajecia, stara sie pod-
kreslic wnioski ptynace z rozméw i wykonanych ¢wiczen, przypominajac takze poszczegélne oméwione podczas
lekcji sposoby radzenia sobie ze stresem. Dodaje, ze ogromny wptyw na odczuwanie napiecia i jego poziom ma
sen, a doktadniej jego jakosc. Dlatego walke ze stresem zawsze powinno sie zaczynac od zadbania o regularny
nocny wypoczynek. Podpowiada réwniez, by po powrocie do domu uczniowie porozmawiali z rodzenstwem
i rodzicami o poznanych metodach. W ten sposé6b utrwala wiedze, wchodzac w role nauczyciela.

Czas: 5 minut.
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