., W trosce o lepsze jutro” (15.02.2012)

Zajecia socjoterapeutyczne

Temat: Zrozumieé i opanowad stres. Co 1o jest stres? Metody radzenia sobie ze stresem.

Cele:

podnoszenie poziomu wiedzy na temat stresu;

uswiadomienie sobie przez uczniow zrddet stresu — czynnikdw stresogennych;
poznawanie reakcji organizmu na stres;

rozwijanie umiej¢tnosci radzenia sobie ze stresem;

poznanie metod radzenia sobie ze stresem;

nauka pozytywnego mys$lenia;

zwigkszanie wiary we wlasne mozliwosci;

wywotanie stanu odprezenia u os6b natadowanych emocjonalnie negatywna
energia;

zwigkszanie odpornosci psychicznej;

e budowanie poczucia wtasnej wartos$ci.

Techniki:

rundka

zabawa

skojarzenia
rozmowa kierowana
dyskusja

,, Burza mozgow”
mapa pojeciowa
relaksacja
wizualizacja

Srodki dydaktyczne:

karteczki z zapisem sytuacji stresujace;j
arkusz szarego papieru

flamastry

ptyta CD z muzyka relaksacyjna



Przebieg zajec:
Powitanie

1.,, Powitanie zajgczkow”
2. Rundka

,,»Niedokonczone zdania” — uczestnicy siedza w kregu, prowadzacy podaje
poczatek zdania i prosi dzieci o ich dokonczenie:

,, Denerwuje sie ...”

3. Wprowadzenie nauczyciela w tematyke zajec

Nauczyciel: Stres jest nicodlqcznym towarzyszem kazdego z nas. Jest ,,chorobg stulecia”. Szybki i
ciggle rozwijajqcy sig postep techniki i cywilizacji stawia czesto przed ludZzmi wysokie wymagania i
zadania, ktorym nie zawsze mogq sprostac. W naszym codziennym zZyciu czesto uzywamy stowa Stres,
ale tak do konca nie rozumiemy znaczenia tego stowa.

Co to jest stres? Jakie sytuacje uwazamy za stresujqce? Dlaczego te sytuacje powodujg w nas
stres? Jak nasz organizm reaguje na stres? Jak walczy¢ ze stresem? Dzisiejsze zajecia bedg
pomocne w dostarczeniu odpowiedzi na zadane pytania.

Gry i ¢wiczenia psychokorekcyjne, edukacyjne i rozwojowe

1. Skojarzenia ze stowem stres — ,, burza mozgow” (zapis na arkuszu szarego papieru)

Na przyktad:

ktotnia, sprzeczka, awantura, niezrozumienie, odmiennosc poglgdow, ztos¢é,
zdenerwowanie, choroba, obawa, itp.

Nauczyciel: Stres to nieprzyjemny stan emocjonalny zwigzany z trudnosciami Zycia
codziennego i przykrymi przezyciami.

2. Lista stresorow (czynnikow wywotujqgcych stres) — ,, burza mozgow”.

Uczniowie zastanawiajg si¢, jakie sytuacje powoduja w nich stan wewngtrznego napigcia - sg
zrodlem stresu. Zapisuja je na arkuszu szarego papieru.

Na przyktad:
e Smier¢ bliskiej osoby
e choroba

e zmiana szkotly



e przeprowadzka

e klotnie w rodzinie

e konflikty w szkole

e nadmiar obowigzkow

e alkoholizm w rodzinie

e zle oceny

e prace klasowe

e wystgpienia publiczne

e popeknianie bledow.
3. Lista objawow stresu.

Uczniowie zastanawiajg si¢, odpowiadajgc na ponizsze pytania, jakich objawow do$wiadcza
osoba, ktora jest pod wptywem stresu.

e Jakie mogg by¢ fizyczne oznaki nadmiernego stresu?
e Jak zbyt duzy stres wplywa na myslenie?

e Jakich uczu¢ mozemy doswiadcza¢, gdy znajdujemy si¢ pod wptywem
nadmiernego stresu?

e Jak nadmierny stres wptywa na nasze zachowanie?

Na przyktad:
Oznaki stresu w sferze :

Biologicznej-to pocenie sig¢, napigecie migs$ni, zmiany ci$nienia krwi, szybkie bicie serca,
sucho$¢ w ustach, bole glowy, bezsennos¢, niestrawnosg, itp.

Emocji-to lek, zamykanie si¢ w sobie, nerwowos¢, rozdraznienie, zto$¢ czasem depresja, itp.

Sprawnosci myslenia-to zapominanie, brak koncentracji, brak zainteresowania, luki w
pamigci, itp.

Zachowan-to drzenie, tiki nerwowe, impulsywnos¢, nerwowy $miech, zachowania nerwowe
(np. bawienie si¢ ubraniem), nadmierne palenie papierosow, picie alkoholu, nieuzasadnione
uzywanie lekow, itp.

Filozofii Zyciowej-bezradnos¢, kwestionowanie wszystkich wartosci, zagubienie, itp.



Nauczyciel: Podane objawy sq nie tylko nieprzyjemne, ale rowniez utrudniajgce wykonywanie
zadan, a czesto takze zaburzajgce relacje z innymi ludzmi.

4. ,,Walczymy ze stresem” — tworzenie mapy pojeciowe] (zatgcznik nr 1)
5.,,Kolorowe smutki”

Uczniowie otrzymujg kartki z wypisanymi sytuacjami wywolujacymi stres. Sytuacje sg
trudne do przewidzenia lub niezalezne od uczestnikow zdarzen. Zadanie polega na
znalezieniu plusow zaistniatych sytuacji, czyli mysleniu pozytywnym.

e Zachorowate$/zachorowata$
e Zgubite$/zgubitas dtugopis
6. ,, Potrafie cieszy¢ sig zyciem”

Relaksacja oparta na treningu autogennym w wersji A. Polender (wyzwalanie w sobie reakcji

odprezania i koncentracji oraz stosowanie autosugestii) — zatacznik nr 2.

Podsumowanie

Nauczyciel:

Ludzie rozniq sie poziomem tolerancji stresu. Stres sam w sobie nie jest dobry, ani ziy.
Problem powstaje dopiero wtedy, poziom stresu i site bodzca odczuwamy jako zbyt duzy w
stosunku do naszych mozliwosci. Optymalny zatem poziom stresu jest wrecz potrzebny do
prawidlowego funkcjonowania. Optymalnym poziomem stresu jest stan Sredni. Nalezy
obnizac zbyt wysokie napigcie, podwyzszac zbyt niskie. Stresorow nie da si¢ unikngé. Musimy
nauczy¢ si¢ z nimi zy¢ i broni¢ sig przed ich niszczgcymi skutkami. Ze stresem trzeba walczy¢,
bo zostawiony sam sobie odbiera rados¢ Zycia i niszczy zdrowie.

Rundka i rytualne pozegnanie
Kazdy z uczestnikow dzieli si¢ swoimi wrazeniami z zaj¢¢ konczac zdanie:
o W trakcie dzisiejszych zajec¢ nauczytem sie ...

Pozegnanie — ,, Iskierka”



Zatacznik nr 1

,, Walczymy ze stresem” — tworzenie mapy pojgciowe;j
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Na przyktad:
e pozytywne mySlenie
e rozmowa z bliska osobg
e ¢wiczenia relaksacyjne
e czasem obrocenie trudnej sytuacji w zart
e (¢wiczenia fizyczne
e stuchanie muzyki
e wyjscie do kina
e spacer

e hobby.



Zatacznik nr 2
., Potrafie cieszy¢ sig zyciem”
Relaksacja oparta na treningu autogennym w wersji A. Polender (wyzwalanie w sobie reakcji

odprezania i koncentracji oraz stosowanie autosugestii)

Zamykam oczy. Oddycham swobodnie, lekko. Ide wolno przez fgke, na ktorej rosng
bajecznie kolorowe kwiaty: zétte mlecze, niebieskie chabry, czerwone maki... Swieci letnie
stonce... sq wakacje, a ja ide polezec¢ sobie na polance tuz obok stawu.

Jestem sam i lezgc wygodnie na trawie czuje si¢ rozluzniony, swobodny, wyciszony
i catkowicie bezpieczny... Czuje zapach {gki ...
Patrze w gore na drzewa rosngce obok stawu... na ich pigkne zielone liscie...

Biore gleboki oddech i czuje jak swieze powietrze dociera do moich ptuc i jeszcze jeden
gleboki oddech, a teraz juz oddycham wolno, swobodnie i bez wysitku...

Spogladam wyzej na blekitne niebo i wolno przesuwajqce si¢ chmurki. Mam wrazenie,
ze plyne razem z nimi. Czuje na swojej twarzy ciepte promienie storica. Odczuwam spokoj i
odprezZenie...

Za drzewami rozcigga si¢ okazala polana, nieco pagorkowata, pokryta trawg,
gdzieniegdzie gestymi krzewami.

Na okolicznych drzewach siedzq ptaszki i cos do siebie ¢wierkajq. Jest Mi naprawde dobrze,
wszystkie zmartwienia, problemy gdzies odplynely, staly si¢ niewazne.

Chciatbym, aby tak trwato wiecznie, ale chmurka zastonita stonice i nalezatoby wrocic¢
juz do domu.

Jestem osobq, ktora potrafi cieszy¢ si¢ zyciem, dostrzegac jego piekno w przyrodzie,
drugim czlowieku i w sobie...Jestem jedyny i niepowtarzalny, tak jak my wszyscy. Jestem

wartosciowym czlowiekiem, ktory potrafi troszczy¢ sie o siebie i o swoje zdrowie.

Nauczyciel liczy do trzech. Na ,,trzy” wszyscy otwierajg oczy.



