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Zespot Szkot Elektronicznych i Informatycznych w Sosnowcu

I. Radze sobie ze stresem

Cele lekcji:

v uczen potrafi swoimi stowami powiedzie¢, czym jest stres

v uczen jest w stanie wskazac rézne objawy $wiadczgce o tym, ze przezywamy
stres

v uczen potrafi zidentyfikowaé sytuacje, ktére sg zrodiem stresu

v uczen potrafi dostrzec podobienstwa w zakresie sytuacji, ktére powodujg stres,
ale rowniez dostrzec, ze r6znimy sie jako ludzie w intensywnosci odczuwanego
stresu

v uczen potrafi przeformutowaé myslenie o sytuacji w taki sposéb, aby
zminimalizowac stres v uczeh zna konstruktywne techniki radzenia sobie ze stresem

Potrzebne materiaty:

- Arkusz papieru A 3

- Kolorowe karteczki typu post it

- Kolorowe flamastry

- Kosz na smieci, piteczki ping pong- owe

Przebieg zajec:

Powitanie ucznioéw.

Kazdy z uczniéw podaje swoje imie i ceche charakteru lub zainteresowanie
zaczynajgce sie na pierwsza litere jego imienia. Kazdy kolejny uczen musi powtorzy¢
imiona i cechy swoich poprzednikow.

Wprowadzenie do tematyki dotyczacej stresu

W zaleznosci od liczebnosci klasy dzielimy zespot na 3-4 grupy. Korzystajgc

z techniku ‘burzy mézgoéw” uczniowie zapisujg na kartce A3 odpowiedzi na pytania
1) Czym jest stres?

2) Co sie z nami dzieje, gdy odczuwamy stres?

3) Jakie mogg by¢ skutki dtugotrwale odczuwanego stresu?

Po uptywie 10 minut kazda grupa przedstawia swoje wnioski catej klasie.

Okreslenie sytuacji generujacych stres.

Zadaniem cztonkdw grupy jest zapisanie na kartkach 2 sytuaciji, ktére na co dzien
wywotujg u nich poczucie stresu. Nastepnie kartki umieszczane sg Scianie przy
uzyciu blue tag, a nastepnie wszyscy uczestnicy zaje¢ gtosujg za pomocg karteczek
post it w skali od 1 do 5 i okreslajg intensywnos¢ odczuwalnosci stresu w opisanych
wczesniej sytuacjach. Cwiczenie to pozwala okre$li¢ jakie sytuacje zycia
codziennego wywotujg u uczniéw stres i okresli¢ jego intensywnosgé.
Zidentyfikowanie i okreslenie poziomu stresu moze réwniez pomoc w okresleniu
jakich czynnosci nalezy unikac.
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Mysli maja moc.

Na srodku klasy ustawiamy kosz na $Smieci i rozdajemy uczniom piteczki. Zadaniem
ucznidw jest trafienie do kosza z odlegtosci 3 metréw. Zadaniem ucznidw jest
przewidzenie czy uda im sie trafi¢ do kosza i za ktérym razem. Prosimy uczniow

0 zapisanie swojej prognozy i realnego wyniku.

Po skoriczonym zadaniu zachecamy do dyskusji:

v Kto prognozowat tak, jak rzeczywiscie udato mu sie wykonac¢ zadanie

v Kto przecenit, a kto nie docenit swoich mozliwosci?

v Jakie mysli pojawity sie przed rzutem i czy miaty przetozenie realizacje zadania?

Podsumowanie
Kazdy z uczniéw z wykorzystaniem aplikacji Mentimeter zapisuje jedng mysl| jak
nasuwa mu sie po zajeciach.
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Pozycja sily jako narzedzie do zwiekszania
pewnosci siebie

Cele lekgciji:
v Zrozumienie, czym jest pozycja sity i jak wplywa na pewnos¢ siebie.
v" Nauka praktycznych technik wykorzystania pozycji sity do poprawy pewnosci
siebie.
v Refleksja nad codziennymi sytuacjami, w ktérych mozna zastosowac te
wiedze.
Czas trwania: 45 minut

|. Wprowadzenie (10 minut)

1. Powitanie uczniow i wprowadzenie tematu lekcji.

2. Krotka definicja pewnosci siebie i jej znaczenia w zyciu ucznia.

3. Zaprezentowanie gtdwnego celu lekcji: zrozumienie, jak pozycja ciata moze
wptyng¢ na poziom pewnosci siebie.

Il. Wyktad (10 minut)

1. Omédwienie koncepcji "pozycji sity":
- Wyjasnienie, ze pozycja sity to wyrazenie pewnosci siebie i dominacji poprzez
postawe ciata.
- Przedstawienie przyktadow pozycji sity, takich jak wyprostowana sylwetka,
unoszenie gtowy, szeroko otwarte ramiona.
Prezentacja filmu:
https://www.youtube.com/watch?v=WgPyxtQFs3A
oraz prezentacji
https://akademiaducha.pl/pozycje-sily-pewnosc-2-minuty/

2. Omowienie zwigzku miedzy postawag a psychika:
- Wyjasnienie, jak zmiana postawy moze wptyng¢ na poziom hormonow stresu
I poziom pewnosci siebie.

1. Cwiczenie praktyczne (15 minut)

1. Zorganizowanie krétkiego eksperymentu:

- Poproszenie ucznidéw o przyjecie "pozycji zwinnosci" przez zgiecie ciata,
opuszczenie gtowy itp., przez 1 minute.

- Nastepnie poproszenie ucznidw o przyjecie "pozycji sity" przez wyprostowanie
ciata, unoszenie gtowy, szeroko otwarte ramiona itp., przez 1 minute.
2. Po eksperymencie, krotka dyskusja:

- Jakie uczucia towarzyszyty obu pozycjom?

- Ktéra pozycja sprawiata, ze czuliscie sie pewniej?

- Jakie wnioski mozna wyciggngc¢ z tego doswiadczenia?


https://www.youtube.com/watch?v=WgPyxtQFs3A
https://akademiaducha.pl/pozycje-sily-pewnosc-2-minuty/
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V. Zastosowanie w zyciu codziennym (5 minut)

1. Omowienie sytuacji, w ktorych uczniowie mogg wykorzystac pozycje sity:
- Podczas prezentaciji przed klasa.
- Podczas rozmdw kwalifikacyjnych.
- W sytuacjach spotecznych, gdy chcemy zyskaé pewnos¢ siebie.
2. Propozycje praktycznych dziatan:
- Cwiczenie przyjecia pozyciji sity przed wyzwaniem.
- Monitorowanie postawy w codziennych sytuacjach.

VI. Podsumowanie (5 minut)

1. Powtorzenie gtéwnych punktow oméwionych podczas lekcji.

2. Podkreslenie znaczenia Swiadomego wykorzystania postawy do zwiekszania
pewnosci siebie.

3. Zacheta do praktykowania pozycji sity w codziennym zyciu.

VIl. Zadanie domowe

Poproszenie ucznidéw o przeprowadzenie eksperymentu w domu: przez kilka dni
przyjmowanie pozycji sity przed wybranymi wyzwaniami i zauwazanie, jak wptynie to
na ich pewnosc siebie. Nastepnie majg napisac¢ krétkg relacje z wkasnymi
obserwacjami.
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I1l. Stres — walka czy ucieczka

Cele lekcji:
v' Zrozumienie, czym jest stres i jego wptyw na zdrowie psychiczne.
v" Nauka skutecznych strategii radzenia sobie ze stresem.
Wypracowanie zdolnosci do Swiadomego zarzgdzania stresem poprzez
praktyczne ¢wiczenia.

Czas trwania: 45 minut*
|. Wprowadzenie (10 minut)

1. Powitanie uczniéw i oméwienie celéw lekciji.
2. Krotka definicja stresu i jego naturalnej roli w zyciu.
3. Przedstawienie skutkdéw chronicznego stresu na zdrowie psychiczne i fizyczne.

IIl. Wyktad (10 minut)

1. Omowienie rodzajéw stresu:

- Stres pozytywny vs. stres negatywny.
https://www.youtube.com/watch?v=fup16ovOgEo

- Stres ostry vs. stres chroniczny.
2. Wyjasnienie reakcji "walka lub ucieczka" w kontekscie stresu.
Materiat dl nauczyciela do obejrzenia przed lekcja
https://www.youtube.com/watch?v=c08UJVkJDP8
3. Przedstawienie objawow stresu i sygnatéw ostrzegawczych.

[ll. Strategie radzenia sobie ze stresem (10 minut)

1. Omowienie réznych strategii radzenia sobie:
- Techniki relaksacyjne (oddychanie, medytacja).
- Fizyczna aktywnosc jako sposéb na roztadowanie napiecia.
- Planowanie i organizacja czasu.
- Rozmowa i wyrazanie emocji.
2. Wskazowki dotyczgce wyboru odpowiedniej strategii w zaleznosci od sytuacii.

IV. Cwiczenie: Technika Oddychania Spokojnego (10 minut)

1. Instruktaz uczniéw w technice oddychania:
Obejrzenie filmu instruktazowego
https://www.youtube.com/watch?v=05UcGzgDQPE
- Prosba o zamkniecie oczu i wygodne usiedzenie.
- Wdech przez nos przez 4 sekundy.
- Wstrzymanie oddechu na 7 sekundy.
- Wydech przez usta przez 8 sekund.
- Powtarzanie przez kilka cykli oddechow.
Uczniowie wykonujg ¢wiczenie oddychania przez kilka minut.



https://www.youtube.com/watch?v=fup16ovOqEo
https://www.youtube.com/watch?v=c08UJVkJDP8
https://www.youtube.com/watch?v=o5UcGzgDQPE
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VI. Dyskusja i Podsumowanie (5 minut)

1. Dzielenie sie wrazeniami po ¢wiczeniach oddychania
2. Podkreslenie, ze radzenie sobie ze stresem to proces, ktory wymaga praktyki.
3. Zwrocenie uwagi na dostepnos¢ wsparcia — nauczycieli, rodziny, przyjaciot.

VIl. Zadanie Domowe

Poproszenie uczniow o wybor jednej ze strategii radzenia sobie ze stresem (np.
codzienna medytacja, 30 minut aktywnosci fizycznej) i utrzymywanie jej przez
tydzien. Nastepnie majg podzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami i efektami na
nastepnej lekciji.
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IV. Empatia - zrozumie¢ innych

Motto , Tyle jestes wart, ile z siebie mozesz dac drugiemu...”
Jan Pawet II

Cele:

rozbudzanie wrazliwosci na potrzeby innych ludzi,

Zzrozumienie z pojeciami: empatia, nietolerancja, stereotypy,
umiejetnos¢é wczuwania w stany emocjonalne i sytuacje innych ludzi,
uczenie dostrzegania pozytywnych cech w innych,

wyrabiane poczucia odpowiedzialnosci za siebie i innych,
przezwyciezanie uprzedzen, przesgdow,

uswiadomienie koniecznosci doskonalenia zdolnosci empatycznych.

AN N N N N N

Metody pracy:

Dyskusja grupowa, praca w grupach, praca indywidualna, mini wykfad, praca
indywidualna ucznia, éwiczenia, gry psychologiczno-ruchowe, technika
niedokonczonych zdan.

Srodki dydaktyczne:
Arkusze papieru, flamastry, kolorowe karteczki, listy niedokonczonych zdan, tablica,
dtugopisy, zdjecia z gazet, plansze z napisami: ,DOBRY”, ,ZLY”.

Przebieg zaje¢:

Cwiczenie 1:

Dyskusja na forum klasy: Co najbardziej rani w zachowaniu kolegéw? kolezanek?
Do zapisywania odpowiedzi klasy warto wzig¢ dwéch najbardziej konfliktowych
uczniow, aby mieli okazje do pewnej wewnetrznej autorefleksji przy tablicy; nalezy
czuwac, aby lekcja nie przerodzita sie we wzajemne wytykanie sobie zali i pretensji.
Zadajemy uczniom pytanie:

Z czym kojarzy sie stowo empatia, co znaczy?

Uczniowie dostajg 3 samoprzylepne karteczki, na ktérych majg samodzielnie zapisac
skojarzenia ze stowem "empatia". Nastepnie odczytujg skojarzenia i przyklejaja
karteczki z hastami do tablicy.

Sformutowanie definicji empatii.

Dzielimy klase na grupy 3-4 osobowe, ktore uktadajg definicje empatii. Po
odczytaniu skojarzeh opracowanych przez poszczegdlne grupy wszyscy pracujg
wspolnie, aby stworzy¢ jedng definicje. Wspdlnie utozona definicja empatii zostaje
zapisana na arkuszu papieru i umieszczona w centralnym miejscu sali.

»2Empatia” - zdolnos¢ emocjonalnego wczuwania sie w odczucia innych oséb.
Umiejetnos¢ dostrzegania potrzeb innych ludzi, zdolnos¢ podejmowania czyjejs
perspektywy, czyjegos punktu widzenia, sposobu mys$lenia czy odczuwania; pomaga
nam na lepsze kontakty z innymi ludzmi.

Cwiczenie 2:
Nalezy przygotowac¢ duzg liczbe zdje¢ roznych osob z gazet lub czasopism (rézny
wiek, rozna ptec, réznie wygladajacy, réznej rasy i koloru skory).
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Przygotowujemy dwie plansze z napisami ,DOBRY”, drugg z napisem ,ZLY”.
Prosimy kazdego ucznia, aby wybrat jedno zdjecie osoby, ktéra nazwatby ,dobrg”

i ,Ztg” i potozyt na przygotowanych arkuszach pod odpowiednimi napisami.

Po zakonczeniu pytamy uczniéw:

- na jakiej podstawie podjeli swoje decyzje?

- co zadecydowato, ze nazwali kogos ,,dobrym” lub ,ztym”?

,»Stereotyp”’ skionno$¢ do uproszczonego i krzywdzgcego spostrzegania pewnych
o0s6b czy grup ludzi. Stereotypy sg ,,zapisanymi” w umys$le wyobrazeniami, ktore

W sposoOb uproszczony, sztywny, tendencyjny odnoszg sie do wygladu, zachowan,
cech okreslonych osob, grup (religijnej, rasowej, narodowej, zawodowej czy w inny
sposob wyodrebnionej).

Niebezpieczenstwem stereotypdw jest to, ze wypaczajg one nasze zrozumienie
ludzi, a takze to, ze osoba, ktora uwierzy w stereotyp zachowuje sie zgodnie z jego
zatozeniami, np. ktos boi sie mezczyzn, bo wyobraza sobie, ze wszyscy sg
agresywni. Rezultatem stereotypdw jest tworzenie sie uprzedzen. Zaczynamy wtedy
oceniac ludzi na podstawie ich przynaleznosci do danej grupy, a nie cech, zalet,
zdolnosci.

Cwiczenie 3.

Prosimy, aby uczniowie znaleZli jak najwiecej takich stereotypow.
Dzielimy klase na 7 grupy i prosimy, zeby znaleZli jak najwiecej obiegowych opinii,
przystow, ktore dotyczg wylosowanej przez grupe kategorii.

. WYGLAD,

. ZAWOD,

. NARODOWOSC,

. LUDZIE O ROZNEJ INTELIGENCJI | POCHODZENIU,

. WIEK,

. PLEC,

. OSOBY Z JAKICHS POWODOW INNE,

Grupy odczytujg wyszukane stereotypy. Po wystuchaniu prosimy uczniéw
0 wyrazanie swojego zdania na temat tego co ustyszeli, swoich refleksiji.

~NOoO O, WN -

Dyskusja. Pytamy:

- jak (wedtug nich) tworzg sie stereotypy?

- skad i od kogo pochodzg?

- czego dotyczg?

- w jakim celu sg rozpowszechniane?

- w jakim stopniu sami postugujemy sie takimi stereotypami wobec kolegow,
kolezanek, nauczycieli, rodzicow? Jakie ma to konsekwencje?

- jakie sg stereotypy na temat nastolatkéw wsrod rodzicéw i w mediach?

Prosimy uczniéw, aby zastanowili sie:

- jakie sg wasze prywatne uprzedzenia?

- do kogo sg kierowane i dlaczego?

- skad sie wziety?

- kogo nasladujecie?

- czy sadzicie, ze ten kto$ nie ma prawa sie pomyli¢?

Nalezy zada¢ pytania do catej grupy; nie egzekwujmy przymusowych,
indywidualnych odpowiedzi w kregu; mozna na forum prosi¢ o zaprezentowanie
swoich przemyslen; grupowa dyskusje nalezy zakonczy¢ wnioskami.
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Prosimy, aby kazdy z uczestnikow wybrat z podanych stwierdzen jedno, ktére mu
najbardziej odpowiada i przygotowat na kartce rzeczowe argumenty bronigce swego
(czy na pewno witasnego?) zdania.

— Moje argumenty

Stereotypy myslowe:

1. Wszyscy rudzi sg fatszywi,

2. Blondynki sg delikatniejsze od brunetek,

3. Mtodziez jest teraz okropna,

4. Miodziez jest teraz wspaniata,

5. Faceci sg uparci i nic ich nie przekona,

6. Faceci stuchajg rozsgdnych argumentoéw i mozna z nimi dyskutowac,

7. Kobiety sg wrazliwsze od mezczyzn,

8. Mezczyzni sg wrazliwsi od kobiet,

9. Murzyni majg wrodzone poczucie rytmu,

10. Zydzi potrafig szybko robi¢ majatek,

11. Niskie czoto swiadczy o matej inteligencii,

12. Wysokie czoto swiadczy o wysokiej inteligencji,

13. Za zabojstwo nalezy zawsze karaC smiercia,

14. Ludzie sg dobrzy,

15. Ludzie s3g Zli,

16. Dzieci powinny zawsze stuchac¢ rodzicow,

17. Mysle, ze jestem kim$ lepszym niz inni,

18. Mysle, Ze jestem kims gorszym od innych,

(Dyskusja powinna zmierza¢ w kierunku odrzucenia stwierdzen nie do obrony na
drodze argumentacji, wytowienia tych z ktérymi mozna sie zgodzi¢ przy ustaleniu
ograniczen np.: ,tak, ale to zalezy od...” - i ustalenia, ktére argumenty sg prawdziwe i
dlaczego (¢wiczenie podnoszgce energie w grupie).

Cwiczenie 3.

Proponujemy, aby uczniowie sporzgdzili liste sposobow pozbywania sie uprzedzen.
Pomysty zapisujemy na arkuszach papieru, ktéry zawieszamy na Scianie.
Wskazdéwki metodyczne: lepiej kogos poznac, nie stuchac plotek, postara sie kogos
zrozumied, nie traktowaé kogos z gory.

Podsumowanie pracy.

Uczniowie siadajg w kregu. Pytamy o emocje zwigzane z tematem zaje¢. Rundka
koncowa, uczestnicy konncza zdanie:

Dzis sobie uswiadomitem, ze...... Te zajecia pokazaty mi, ze.........

(Zwracamy uwage na koniecznos$¢ przeciwdziatania marginalizacji roznych oséb
oraz motywujemy do burzenia mitéw i stereotypdw z nimi zwigzanych ).

Zrodfo:

,Dobrze przygotowany nauczyciel przysztoscig oSwiaty” projekt wspotfinansowany
ze Srodkow Unii Europejskiej

w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

Wyzsza Szkota Pedagogiczno-Techniczna www.przyszlynauczyciel.wspt.pl
Opracowata: mgr Aneta Peczak
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V.Czym jest stres i jak go okietznac¢?

Cele:
v" Uczen rozumie czym jest stres i jakie sg czynniki stresogenne.
v" Uczen rozpoznaje zrodia i fazy stresu.
v' Uczen rozpoznaje reakcje na stres.
v' Uczen zapoznaje sie ze skutkami utraty kontroli nad stresem.

Metody pracy:
Dyskusja grupowa, praca w grupach, praca indywidualna, mini wyktad, ¢wiczenia

Srodki dydaktyczne: duze arkusze papieru, flamastry

Przebieg zaje¢:
1. Sprobujcie zdefiniowac stres? Czym jest stres i jakie sg czynniki stresogenne?
Postarajmy sie uporzgdkowac podane przez was przykfady.

a) Stres jako bodziec — przykry, przeszkadzajgcy i odrywajacy od aktywnosci; ta
kategoria prébuje opisac réznorodne, nieprzyjemne sytuacje wywotujgce
stres, np. hatas, przykre wydarzenie lub choroba.

b) Stres jako reakcja na przykry bodziec ze srodowiska zewnetrznego: ta
kategoria prébuje opisac reakcje, ktére pojawiajg sie w ciele i umysle
cztowieka w odpowiedzi na nieprzyjemne sytuacje, np. gorsze wykonanie
zadania.

c) Stres jako dynamiczna relacja miedzy cztowiekiem a otoczeniem, ktéra moze
by¢ oceniana przez jednostke albo jako wymagajgca okreslonego wysitku
adaptacyjnego albo przekraczajgca mozliwosci jej sprostania.

Cwiczenie 1:

Zastanéwmy sie wspolnie, co moze wywotywac stres? Jakie mozecie wyroznic

czynniki stresogenne? Sprobujcie samodzielnie podzieli¢ je na czynniki zewnetrzne

i wewnetrzne.

a) zewnetrzne — presja Srodowiska, przyttaczajgca ilos¢ zajeé, zmiana szkoty lub
mieszkania, zte warunki nauki, monotonia

b) wewnetrzne — nierealistyczne oczekiwania, brak poczucia sprawowania kontroli,
przynaleznosci, przesady, kompleksy, nieodpowiednie nawyki.

ZRODLA | FAZY STRESU

Cwiczenie 2:

W szkole moze wystgpi¢ wiele stresorow, ktére mozna skategoryzowac na
zagrozenia, nacisk, frustracje i problemy osobiste. Dzielimy klase na cztery grupy,
kazda z nich szuka przyktadow odpowiadajgcych konkretnym kategoriom.

11
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ZAGROZENIA NACISK

np. niebezpieczne warunki, zmiany, np. krétkie terminy, wzbudzanie

stabe relacje z innymi, dyskryminacja nadmiernych ambicji, akceptacja
nowych celéw, duza ilos¢
sprawdzianow, testéw

FRUSTRACJA PROBLEMY OSOBISTE

np. nadmierne obcigzenie, brak np. osobista strata, utrata zdrowia,

wsparcia, mate wymagania, staba trudna sytuacja rodzinna

kontrola, brak docenienia

Cwiczenie konczy sie dyskusjg, czy przyktady sg wtasciwie skategoryzowane.

Fazy stresu wedtug Hansa Seyle’go, lekarza — profesora, twércy nauki o stresie
przebiega w nastepujgcych fazach:

Reakcja alarmowa

Mobilizacja sit obronnych poprzez a) faze szoku —
intensywne pobudzenie i b) faze przeciwdziatania
szokowi — zmiany w funkcjonowaniu fizjologicznym
organizmu.

Stadium odporno$é

Wzgledna adaptacja organizmu do dziatania
czynnika szkodliwego.

Stadium wyczerpania

Utrata zdolnosci obronnych organizmu, wskaznikiem
czego jest rozregulowanie funkgiji fizjologicznych,
a nawet niekiedy $mierc.

Pewien optymalny poziom stresu jest niezbedny do efektywnego funkcjonowania
cztowieka. Zbyt niski poziom stresu powoduje spadek motywaciji, apatie i znudzenie.
Zbyt wysoki — napiecie, trudnosci z koncentracjg, lek i zamet w gtowie, fizyczne
zmeczenie, zwolnienie refleksu.

ROZPOZNAWANIE REAKCJI NA STRES

Cwiczenie 3.

Prosimy uczniéw, aby przywotali w pamieci stresujgce wydarzenia. Nastepnie
prosimy, aby powiedzieli, co sie wtedy z nimi dziato, jak sie czuli, czy byli
rozdygotani, trudno byto im zebra¢ mysli, sgdzili, ze to sie juz nigdy nie skohczy?
Reakcje na stres mogg by¢ fizjologiczne i psychologiczne.
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Fizjologiczne:
e wzrost aktywnosci systemu nerwowego
e zwiekszony poziom adrenaliny we krwi, co powoduje palpitacje serca, wzrost
ciS$nienia
e bodle, glowy, plecéw, zotgdka
Psychologiczne:
lek
stany depresyjne
smutek
irytacja
rozczarowanie zyciem i sobg
Zmiany w zachowaniu:
objadanie sie
obgryzanie paznokci
zaburzenia snu
tatwe wpadanie w gniew
unikanie kontaktéw z ludzmi
uzywki
Zmiany w mysleniu:
e trudnosci w koncentraciji
e Zapominanie
¢ negatywne myslenie
Symptomy podczas reakcji stresowej:
e symptomy miesniowe (postawa ,spieta”, zacisniete szczeki, napiete miesnie
szyi, plecow, rece splecione, sciggniete miesnie mimiczne i brwi)
e symptomy oddechowe (oddech sptycony, szybkie oddychania, czasem
Japanie” powietrza)
e reakcje bélowe (bdle gtowy, plecow, szyi, zotgdka, klatki piersiowej, ogélna
nadwrazliwosc)
e reakcje ukfadu trawiennego (biegunka lub zaparcia, niestrawnosc¢ lub
nadmierny apetyt)
e inne objawy (nerwowe ruchy, przyspieszone, czasem nadmierne tetno,
drapanie sie, zaczerwienienie skory, pocenie sie, suchos¢ w ustach, gesta
Slina, zgrzytanie zgbami).

Niezwykle wazne jest poznanie naszych indywidualnych reakcji na sytuacje
stresujgce. Pozwoli nam to bowiem na natychmiastowe dziatanie, zanim poziom
stresu dojdzie do takiego, ktory przerosnie nasze mozliwosci poradzenia sobie z
nim.

Z badan przeprowadzonych w 1967 roku w Washington University w Seattle wynika,
Ze osoby chore przywiezione na ostry dyzur do szpitala do$wiadczyty znacznie
wiecej stresujgcych wydarzen w przeciggu roku poprzedzajgcego chorobe niz osoby,
ktore im towarzyszyty. Udowodniono w ten sposob statystyczny zwigzek pomiedzy
stresorami a choroba.
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SKUTKI UTRATY KONTROLI NAD DLUGOTRWALYM STRESEM

Mogg by¢ one niebezpieczne, poniewaz w konsekwencji moze dojs¢ do:
e Woyczerpania i przemeczenia

Depresji

Wypalenia

Zatamania nerwowego

Ostabienie uktadu odpornosciowego, zaostrzenie objawdw wielu choréb

z autoagresiji, reumatoidalne zapalenie stawow, cukrzyca, wrzodziejgce
zapalenie jelita grubego, itd.

Psychologiczne mechanizmy obronne w sytuacjach trudnych:

a)

b)

d)

f)

9)

h)

Zaprzeczanie - nieprzyjemne fakty sg ignorowane, realistyczna interpretacja
tego, co sie dzieje zostaje zastgpiona fagodniejszg, choc¢ nietrafna.
Zaprzeczenie moze dotyczy¢ zarowno uczuc jak i faktow.

Wyparcie - bolesne uczucia sg poczgtkowo uswiadomione, a nastepnie
zapomniane. Sg nadal jednak przechowywane w nieswiadomosci. Wyparcie
moze przyjmowac postac od chwilowych luk w pamieci po catkowitg amnezje
w przypadku bardzo bolesnych doswiadczen.

Ttumienie - niepozgdane uczucia sg swiadomie ttumione na skutek
dobrowolnej decyzji by o nich nie mys$lec. Przykre uczucia sg wcigz dostepne,
jednak z wyboru ignorowane.

Projekcja i przemieszczenie - pozwalajg uznac¢ obecnosé¢ rodzgcych lek
uczuc, jednak przelewajg je na inne zrodto lub obiekt. Nieprzyjemne uczucia
sg przypisywane innej osobie lub osobom. Np. zirytowana osoba
przypuszcza, ze inni sie na nig ztoszczg na nia.

Racjonalizacja - zaprzeczanie motywom dziatania (wtasnego lub innych) przy
pomocy uzasadnienia, ktore wydajg sie by¢ bardziej logiczne lub tatwiej
akceptowane spotecznie niz wtasne impulsy, np. nie szkodzi, ze nie zostatem
zaproszony na urodziny i tak nie chciatem na nie iS¢.

Identyfikacja - ,przybierajgc” cechy kogos$ innego, osoba moze o$mieli¢ sie na
zachowanie, ktéra postrzega jako niedozwolone jednak akceptowalne dla
osoby, z ktorg jako jej niedozwolone, jednak akceptowalne dla osoby, z ktorg
sie identyfikuje.

Izolacja - oddzielenie pewnego wtasnego doswiadczenia w taki sposob, ze
staje sie ono roztgczne od towarzyszgcych mu uczuc¢. Dzieki temu
doswiadczeniu staje sie dostepne swiadomosci bez koniecznosci
przezywania bolesnych uczuc, np. opowiadanie bez emocji dramatycznej
historii z wtasnego zycia.

Sublimacja - skierowanie energii zwigzanej z nieakceptowalnym impulsem na

taki, ktory jest bardziej akceptowany spotecznie. Tym sposobem energia, np.
zwigzana z agresjg moze znalez¢ ujscie np. w sporcie lub w kreatywnej pasiji.
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Cwiczenie 4.

Praca w grupach. WyobraZcie sobie trudng sytuacje, ktora jest bardzo stresujgca.
Zastanéwcie sie, jakie zachowanie mogtoby by¢ przyktadem 1) zaprzeczenia, 2)
wyparcia, 3) ttumienia, 4) projekcji i przemieszczenia, 5) racjonalizacji 6) identyfikacji
7) izolacji, 8) sublimacii.

G1 - Przygotowujesz sie do sprawdzianu, od ktérego zalezy twoja ocena na koniec
roku. Niestety obserwujesz, ze im wiecej czasu spedzasz nad ksigzkami, tym mniej
informacji zapamietujesz.

G2 — Szukasz dla siebie zajecia, ktére pozwoli ci na dodatkowy zarobek. Znalazte$
oferte dla siebie, ale sama mys$| o tym, Zze miatbys uczestniczy¢ w rozmowie

z pracodawcg paralizuje cie i powoduje, ze masz pustke w gtowie. Z drugiej strony
mysl o tym, Ze nie pojdziesz do pracy tez nie pomaga, bo to bedzie oznaczato, ze
nie spetnisz swojego marzenia zwigzanego z twoimi zainteresowaniami.

G3 — Obiecatas swojemu koledze lub kolezance pomoc w nauce. Niestety okazato
sie, ze sama/sam masz wiele swoich obowigzkow i nie bedziesz w stanie tego
zrobi¢. Nie czujesz sie z tym dobrze, bo zawsze bytes/bytas osobg, na ktérej inni
mogli polegac i na ktdérg inni mogli liczy¢. Sytuacja jest o tyle skomplikowana, ze
masz Swiadomosc tego, ze zgodzitas/zgodzites$ sie pomac juz jaki$ czas temu, a bez
twojej pomocy by¢ moze kolezanka lub kolega bedg musieli powtarza¢ klase. Ta
catg sytuacja bardzo zZle na ciebie wptywa i czujesz, ze dopoki czegos nie zrobisz
bedzie tylko gorze;.

G4 - Powoli zastanawiasz sie nad wyborem tego, co chciataby$/chciatby$ dalej
robi¢. Rozmawiasz ze znajomymi, szukasz informaciji w Internecie, ale to na nic, bo
masz wrazenie, ze twoi rodzice juz za ciebie zdecydowali i podjeli decyzje. Ty jednak
wiesz, ze zawdd, ktory oni uwazajg za przysztosciowy i ciekawy, totalnie nie jest dla
ciebie. Sytuacja powoli robi sie nie do zniesienia, a ty masz juz dosy¢ ciggtych
dyskusji na ten temat.

G5 - Przygotowujesz sie do egzaminu na prawo jazdy. Sama jazda sprawi Ci
ogromng frajde, ale twoj instruktor nie jest z ciebie zadowolony. Bardzo zalezy ci na
tym zeby podczas jazdy pamietaC o wszystkim, ale masz wrazenie, ze im wiecej
styszysz negatywnych komentarzy na temat tego, jak prowadzisz samochdéd, tym
gorzej ci to wychodzi. Bardzo chcesz mie¢ prawo jazdy, bo to by utatwito wiele
rzeczy, ale jednoczesnie mysl o podejsciu do egzaminu praktycznego, gdy
egzaminator siedzi obok jest dla ciebie paralizujgca.
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Uzupetnij przyktady zachowan zgodnie z kategoryzacjg reakcji:

Zaprzeczanie

Wyparcie

Ttumienie

Projekcja i przemieszczenie

Racjonalizacja

Identyfikacja

Izolacja

Sublimacja

Prezentacja prac wszystkich grup. Dyskusja.

Zrédto:

1. Szkolenie przeprowadzone przez Wojciecha Szewczykowskiego

.,Komunikacja interpersonalna z elementami inteligencji emocjonalnej — Swiadome
komunikowanie, zarzgdzanie emocjami i stresem”, Poznan 2021r.

2. Grzegorz Maczka, Co to sg psychologiczne mechanizmy obronne?
Centrumdobrejterapii.pl

P.G. Zimbardo, F. L. Ruch ,Psychologia i zycie” PWN Warszawa 1996r. s.363.

3. www.szkola-od-nowa.pl
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VIi.Wroga zamieni¢ w przyjaciela, czyli jak radzié
sobie ze stresem.

CELE:

v' Uczen potrafi dostrzec zalezno$é miedzy myslami, emocjami i dziataniem

v Uczen potrafi korzystac ze strategii pozwalajgcych na okreslenie rozwigzan
danej, trudnej sytuacji

v Uczen potrafi okresli¢ przekonania, ktére dodajg i odbierajg sity.

v' Uczen potrafi przeformutowac przekonanie w taki sposéb, aby to przekonanie
dodawato sity.

v' Uczen potrafi okresli¢ przynajmniej jedng strategie, ktéra doda mu sity na co
dzien

Metody pracy:
Dyskusja grupowa, praca w grupach, praca indywidualna, mini wyktad, ¢wiczenia.

Srodki dydaktyczne: butelka z mocno gazowanym napojem typu cola, reczniki
papierowe, rysunek z butelkg napoju, duzy arkusz papieru,

Przebieg zaje¢:

Cwiczenie 1:

Wybuchowa butelka: do przeprowadzenia tego ¢wiczenia konieczna bedzie butelka
Z mocno gazowanym napojem typu cola, reczniki papierowe, rysunek z butelkg
napoju. Cwiczenie ma na celu pokazaé uczniom, co sie dzieje z emocjami, ktére nie
majg uj$cia na zewnatrz.

Prowadzacy podaje pierwszemu uczniowi butelke i prosi go, aby opowiedziat, co

w ostatnich dniach go zdenerwowato i po opisaniu tej sytuacji ma potrzgsngc¢
butelkg. Butelka wedruje kolejno pomiedzy uczniami opowiadajgcymi o tym, co ich
ostatnio zdenerwowato. Za kazdg rzecz, ktéra ich zdenerwowata, potrzgsajg butelka.
Po catej rundzie prowadzgcy pyta, kto chce teraz otworzyé¢ butelke? Co by sie stato?
To jest to samo, co sie dzieje z naszymi uczuciami, kiedy pozwalamy im budowac i
wznosic sie w $rodku, a nie dajemy im sie uwolni¢ - moze to prowadzi¢ do
dramatycznych wydarzen. Jesli to byto nasze zachowanie, co to moze by¢? Popros
uczniéw o przyktady, takie jak uderzenie kogos, krzyczenie, trzaskanie drzwiami,
samookaleczenie. Indywidualnie popros ucznidw, aby wypetnili arkusz z rysunkami
butelek i zastanowili sie nad rzeczami, ktére ich wzburzajg, wywotujg u nich reakcje
negatywng (nie muszg dzieli¢ sie informacjg na ten temat z klasg)? Kiedy kazdy
wypetni swojg butelke negatywnymi emocjami, zastandwcie sie wspodlnie, co moze
sie z nimi sta¢ w przysziosci? Aby zapobiec eksplozji naszych butelek, musimy jako$
ulzy¢ temu ci$nieniu. Mozemy inaczej patrze¢ na nasze problemy. Mozemy
wykorzystac strategie radzenia sobie ze stresem, aby pomo6c nam odreagowac lub
wyciszy¢ emocije.
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Wzor zachowania A, B, C wg Friedmana i Rosenmana
Typ A
e Nadmiernie angazuje sie w prace.
Ma tendencje do brania na siebie zbyt duzej odpowiedzialnosci.
Pobudliwy
Nadmiernie czujny
Lubi dziata¢ pod presjg czasu
Lubi rywalizacje
Egotyczny
Wybuchowy
Sktonny do agresji
Niecierpliwy — nie znosi nawet krotkiego czasu oczekiwania.

Typ B
e Spokojny
Zrownowazony
Wykonuje tylko takg prace, z ktérg sobie radzi
Dziata wolniej i skuteczniej
Potrafi sie odprezy¢
Gdy mu sie przeszkadza, nie reaguje emocjami

Typ C

Ulegty wobec autorytetow

Zahamowany emocjonalnie

Pokorny

Czesto przezywa poczucie beznadziejnosci i bezradnosci
Sktonny do brania na siebie zadan innych oso6b

Cwiczenie 2:

Kazda z oséb zapisuje jedng trudng sytuacje, z jakg obecnie sie mierzy poprzez
dokonczenie zdania: ,Mam problem z...”, ,Mojg trudnoscig jest...”. Nastepnie
dzielimy klase na cztery grupy. Zadaniem kazdej z nich jest wykonanie okreslonych
zadan.

Etap 1 — zadaniem kazdej grupy jest wybor jednej trudnej sytuacji. Nastepnie nalezy
przyjrzec sie gtebiej danej trudnosci i bardziej jg skonkretyzowac. Na przyktad, jezeli
sg to problemy z réwiesnikami, to osoby z tej grupy zapisuja, co to moze oznaczaé
(np. odrzucenie, doswiadczenie hejtu, odmiennos¢ zainteresowan, nieSmiatosc itd.).
Etap 2 — zadaniem kazdej grupy jest przyjrze¢ sie jeszcze raz trudnosci i wskazac
wszelkie czynniki zewnetrzne oraz wewnetrzne, ktore sg z nig zwigzane. Na
przyktad, jezeli jest to nieSmiatosc¢, to czynnikiem zewnetrznym moze byc fakt, ze
wokot sg osoby przebojowe, a wewnetrznym niskie poczucie wiasnej wartosci.

Etap 3. — zadaniem grup jest poszukiwanie rozwigzan i odpowiedzi na pytanie: ,,Co
musiatoby sie staé, aby problem znikngt? Na tym etapie zapisywane sg wszystkie
rozwigzania, nawet te, ktore sg mato realne do zrealizowania.

Etap 4. - zadaniem w tym etapie jest zastanowienie sie nad pytaniem ,Czego
potrzebuje, by zrealizowac to, co w etapie trzecim?”

Na koniec grupy omawiajg swoje przyktady z zastosowaniem do powyzszych
krokéw. Dyskusja.
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Cwiczenie 3.
Nauczyciel pyta ucznidéw, w jaki sposob uspakajajg sie, gdy sg zdenerwowani lub
wsciekli. Co wtedy robig, o czym my$lg? Jakie stosujg techniki uspokajania? Jak
najtatwiej mogg sie uspokoi¢? Na duzym arkuszu papieru nauczyciel zapisuje
wszystkie sposoby wymienione przez ucznidw.

Co jeszcze mozemy zrobi¢, aby minimalizowac stres?

Najczesciej zalecane metody radzenia sobie z trudnymi sytuacjami:
e Utrzymuj kontakt z natura.

Miej czas wiasnie dla siebie.

Porozmawiaj z kim$, kto naprawde ma ochote cie wystuchac.

Stosuj techniki relaksacyjne.

Uprawiaj sport.

Zdrowo sie odzywiaj.

Rozwijaj w sobie poczucie humoru.

Naucz sie lepiej gospodarowac czasem.

Stawiaj sobie realistyczne cele.

Nie staraj sie by¢ perfekcjonista.

Nie troszcz sie o rzeczy, na ktére nie masz wptywu.

Przypowies$¢ o wojowniku
Silny i stynny wojownik przyszedt do mnicha, aby sie dowiedziec¢ prawdy na temat
nieba i piekta. Zapytat mnicha, gdzie sq drzwi do nieba, a gdzie do piekta, bo chciat
wiedziec, ktére ma otworzyc.
Mnich popatrzyt na niego i powiedziat: ,Powiedzie¢ ci? Nie mogtbys tego zrozumiec.
Popatrz na siebie jaki jeste$ prymitywny i pospolity. Nie moge nawet na ciebie
patrzec!”
Wojownik sie zaczerwienit, zaczat sie trzg$c i oniemiat ze ztosci. Wyjat swojg szable,
pomachat nig i miat juz przecig¢ mnicha, gdy mnich powiedziat: ,,Wiec widzisz — to sg
drzwi do piekta!”
Wojownik zrozumiat to od razu. Odwaga i che¢ nauczenia go, nawet kosztem zycia,
zrobita na nim wrazenie. Wypetniony wdziecznoscig i szacunkiem powoli odtozyt
swojg szable. ,A to sg drzwi do nieba” — powiedziat mnich widzgc, jak wojownik sige
zmienit.

Zrodfo:

1. Szkolenie przeprowadzone przez Wojciecha Szewczykowskiego, ,Komunikacja
interpersonalna z elementami inteligencji emocjonalnej — swiadome komunikowanie,
zarzgdzanie emocjami i stresem”, Poznan 2021r.

2. Grzegorz Maczka, Co to sg psychologiczne mechanizmy obronne?
www.centrumdobrejterapii.pl

3. P.G. Zimbardo, F. L. Ruch ,Psychologia i zycie” PWN Warszawa 1996r. s.363.
Warsztaty profilaktyczno- psycho- edukacyjne dla mfodziezy, opracowanie S.
Tyszkiewicz, M. Skowronska na podstawie programu pt. ,Czy stowa sg Oknami czy
Scianami autorstwa prof. Nady Ignajatovi¢ — Savié.

4. www.szkola-od-nowa.pl

5. www.myslepozytywnie.pl
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VIil.Rozwiagzywanie konfliktéw w grupie rowiesniczej

Cel:
v rozwijanie umiejetnosci identyfikowania przyczyn konfliktu i konstruktywnego
reagowania w sytuacjach konfliktowych

1. Cwiczenie burza mézgow

Burza mézgow na temat doswiadczen zwigzanych z konfliktami. Nauczyciel
przeprowadza ¢wiczenie poddajgc ,burzy mézgow” ponizsze pytania:

- Z czym kojarzy ci sie konflikt?

- Kto z was kiedykolwiek uczestniczyt w konflikcie?

- Z kim zdarzyto sie wam by¢ w konflikcie? (np. z rodzicami, rodzenstwem, innymi
uczniami, nauczycielami, kolegami).

- Kto potrafitby krétko opisacé, co sie wowczas dziato?

- Gdy ludzie znajdujg sie w konflikcie, co dzieje sie z ich wzajemnymi relacjami?

- Czy mozna unikng¢ konfliktu?

- Jakie uczucia ludzie przezywajg w konflikcie?

Wazne jest, aby zwrdci¢ uwage, czy odpowiedzi majg tylko negatywny wydzwiek,
czy tez pojawiajg sie skojarzenia pozytywne.

Po wypowiedziach uczniow nastepuje ustalenie wspolnej definicji konfliktu.

2. Cwiczenie

Dzielimy ucznidow na mate grupy, w ktérych opowiadajg sobie o dwdch konfliktach,
w ktorych uczestniczyli lub byli Swiadkami. Pierwszy konflikt dobrze sie zakonczyt,
a drugi zle. Grupa wybiera 2 konflikty i krétko przedstawia na forum.

Nauczyciel prosi, by uczniowie sprobowali ustali¢ na podstawie wtasnego
doswiadczenia: ,,Co umozliwito pomysine rozwigzanie? W jaki sposdb uczestnicy
tego wydarzenia postepowali?”. Nauczyciel zapisuje odpowiedzi na tablicy lub
plakacie. Komentujac je, warto zwréci¢ uwage, ze to nie same konflikty, lecz
niewtasciwe sposoby ich rozwigzywania sg zrodtem trudnosci.

3. Cwiczenie dyskusja
Dyskusja: jakie znacie sposoby rozwigzywania konfliktow?

4. Cwiczenie pomarancza

Historia o pomaranczy (z ksigzki ,Wychowanie w praktyce szkolnej” T. Zubrzycka
Maciag str. 156).

Nauczyciel czyta opowiesc:

- Po potudniu przychodzg do ciebie dwie kolezanki. Ty (Matgosia) postanowitas
zrobi¢ babeczki czekoladowo-pomaranczowe. Aby zrobi¢ babeczki potrzebujesz
skorki pomarahnczowej. Potrzebujesz do tego wszystkich owocow, ktére sg w domu.
Sklepy sg juz zamkniete, sgsiedzi nie majg pomaranczy. Okazuje sie, ze twoja
siostra Kaska tez chce pomarancze.

- Po potudniu przychodzg do ciebie kolezanki. Ty (Kaska) postanowitas zrobi¢ sok
pomaranczowy. Kolezanki na pewno sie ucieszg. Potrzebujesz do tego wszystkich
owocow, ktore sg w domu. Sklepy sg juz zamkniete, sgsiedzi nie majg pomaranczy.
Okazuje sie, ze twoja siostra Matgosia tez chce pomarancze.

Uczniowie wymyslajg mozliwe sposoby rozwigzania konfliktu. Kluczowe jest
naprowadzenie ich na rozwigzanie, jesli same na to nie wpadng. Mianowicie
Matgosia potrzebuje skorek, a Kaska migzszu z pomaranczy.
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