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SCENARIUSZ ZAJEC KOLA NAUKOWEGO
BIOLOGICZNO - CHEMICZNEGO
prowadzonego w ramach projektu Uczeri OnLine

1. Autor: Bernadeta Dymek
2. Grupa docelowa: gr. 2
3. Liczba godzin: 2
4. Temat zajec: Stres jest moim wrogiem czy przyjacielem?
5. Cele zajec:
Uczen zna:
- mechanizm powstawania stresu (adrenalina i skutki dziatania tego hormonu
na organizm)
- choroby spowodowane przez stres

Uczenh potrafi:

- wymienic stresory
- wymieni¢ zagrozenia dla zdrowia powstajace pod wptywem dtugotrwatego
stresu
- uzasadni¢ pozytywne strony stresu na zycie cztowieka
- wymieni¢ sposoby radzenia sobie ze stresem
Postawy
- wie, ze ludzie w rézny sposob reaguja na te same stresory
- wie gdzie nalezy szuka¢ pomocy w trudnych chwilach
6. Metody i techniki pracy: wyktad, burza moézgéw,
7. Materiaty dydaktyczne: kart pracy

8. Literatura:
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http://stres.infoabc.pl/stresory-i-rodzaje-stresorow

http://www.terapiaantystresowa.pl/

9. Przebieg zajec:
A. Powitanie uczniéw i krotkie przedstawienie im tematyki zajec.

B. Uczniowie otrzymuja karte pracy i ja wypetniaja.

Karta pracy |
Napisz jak reagujesz na wymienione ponizej sytuacje? (Spocone rece, sucho w gardle,
trzgsace si¢ rece, goraco Ci itp.)

Siedzisz w tawce i zaraz rozpocznie si¢ wazny sprawdzian z np. matematyki:

Opracowata Bernadeta Dymek

10. Kilka losowych kart zostaje odczytanych na forum klasy. Uczniowie powinni
dostrzec, ze sytuacje dla jednych stresujace u innych nie wywotuja prawie

zadnych emocji.
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11. Wykfad na temat reakcji cztowieka na stres

12. Burza mézgow. Zapisanie na tablicy stresorow oraz podziat na dtugotrwate
i krétkotrwate.

13. Krotki wyktad na temat skutkéw ditugotrwatego dziatania stresu. Przyktady
choréb.

14. Uczniowie wypetniaja karty pracy Il, Il i IV (po jej wypetnieniu beda mieli
Swiadomosc¢ jak reaguja na stresory).

15. Sposoby radzenia sobie ze stresem. Dyskusja.

16. USwiadomienie uczniom, ze przy trudnosciach mozna uzyska¢ pomoc w szkole
oraz w réznych instytucjach.

17. Spostrzezenia po realizacja:

Lekcja nie zostata zrealizowana

Oswiadczam, Ze scenariusz zajec nie narusza praw autorskich osob trzecich.

Czytelny podpis........ccocoiiiiiiiiini.
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Karta pracy nr |l

Fizyczne oznaki stresu (wg Trauer)

Czy w sytuacji trudnej, waznej lub stresujacej:
Odczuwasz kolatanie serca? TAK NIE
Masz wilgotne dtonie? TAK NIE
Odczuwasz dusznosci? TAK NIE
Czujesz, jakby ci zaciskato obrgcz wokot gtowy? TAK NIE
Masz biegunkg? TAK NIE
Drzg ci rgce lub nogi? TAK NIE
Odczuwasz ,,przelewanie” w zotadku? TAK NIE
Brak ci sliny w ustach? TAK NIE
Odczuwasz sztywno$¢ lub bolesno$¢ karku? TAK NIE
Zaciskasz pigsci lub zeby TAK NIE

Karta pracy nr |l

Skala oceny przystosowania spolecznego
(wg Holmesa T, Rahe R, Trauer)

Zdarzenia zyciowe Skala sity
wplywu
Separacja 65
Kara wiezienia 63
Smier¢ bliskiego cztonka rodziny 63
Obrazenia lub choroba wlasna 53
Zawarcie malzenstwa 50
Zmiana w zdrowiu cztonka rodziny 44
Cigza 40
Trudnosci seksualne 39
Pojawienie si¢ nowego czlonka rodziny 39
Adaptacja do zawodu 39
Zmiana sytuacji finansowej 38
Smier¢ przyjaciela 37
Egzekucja dtugu lub pozyczki 30
Wybitne osiagnig¢cia wlasne 28
Zmiana warunkow zycia 25
Ktopoty z szefem 23
Zmiana godzin lub warunkow pracy 20
Zmiana miejsca zamieszkania 20
Zmiana szkotly 20
Zmiana modelu wypoczynku 19
Zmiana w zyciu towarzyskim 18
Zmiana godzin i warunkow snu 16
Zmiana czgstotliwosci spotkan rodzinnych 15
Zmiana nawykow kulinarnych 15
Wakacje 13
Boze Narodzenie 12
Niewielkie naruszenie prawa 11

Opracowata mgr Elzbieta Kowalska
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Karta pracy nr IV

Czy jestes podatny(a) na stres

Czy wickszo$¢ czynnosci wykonujesz najszybciej jak mozesz? TAK NIE
Czy tatwo si¢ irytujesz? TAK NIE
Czy przynosisz do domu pracg na weekendy 1 wakacje? TAK NIE
Czy probujesz robi¢ jednoczesnie kilka rzeczy? TAK NIE
Czy Zle tolerujesz czekanie, np. w kolejce lub w korku? TAK NIE
Czy lubisz wspotzawodnictwo w czasie gier i zabaw? TAK NIE
Czy denerwuje cie, jesli ktos robi co$ wolniej, niz ty bys robit(a)? TAK NIE
Czy palisz papierosy? TAK NIE
Czy zawsze podejmujesz wyzwania? TAK NIE
Czy ulegasz ,,magii liczb™? TAK NIE
Czy fascynuje ci¢ gromadzenie przedmiotow? TAK NIE
Czy czujesz si¢ troche winny(a) jesli odpoczywasz lub nic nie robisz? TAK NIE
Czy uwazasz, ze zeby cos byto zrobione, musisz zrobi¢ to osobiscie? TAK NIE

Opracowata mgr Elzbieta Kowalska XIII LO Bydgoszcz

Odpowiedzi do Karty pracy nr 2
Jesli zakreslites 2 — 3 odpowiedzi ,,TAK” twoja reakcja na stresor jest umiarkowana,
Jesli zakreslites 4 — 5 odpowiedzi ,,TAK” reakcja jest silna,
Jesli zakreslites powyzej 5 odpowiedzi ,,TAK” twoj podstawowy poziom napigcia jest zbyt
wysoki. Sprobuj to zmienic.
Odpowiedzi do Karty pracy nr IV

Jesli masz powyzej 8 odpowiedzi ,,TAK to musisz:

- wyznaczy¢ sobie doktadnie okreslone cele w Zyciu osobistym i w szkole,

- zaplanowac czas na odpoczynek 1 relaks,

- zastanowiC sig, czy wszystko co robisz, musisz robi¢ wlasnie teraz, osobiscie,

- zastanowiC sig, jakie sytuacje powoduja u ciebie reakcje stresowe (np. ttok, stanie w

korku ulicznym, oderwanie od pracy do telefonu)

opracowata mgr Elzbieta Kowalska
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