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Ponizsze scenariusze warsztatow psychoedukacyjnych dla miodziezy przewidziane sg dla
klasy I gimnazjum do realizacji w ciggu 6 godzin lekcyjnych — 3 spotkania po 2 godziny
lekcyjne. Dwa spotkania po§wigcone zostaly problematyce stresu, natomiast trzecie pod tytutem
,»MOj sukces” zwigzane jest z problematyka poczucia wlasnej wartosci, konkurencji, wygranej -
przegranej.

Zajecia pomyslane zostaly jako kontynuacja warsztatow integracyjnych, ktorych
scenariusze zostaly zamieszczone uprzednio. Warto jest poprzedzi¢ zajgcia tematyczne
spotkaniami integracyjnymi, przynajmniej jednym — zwykle skutkuje to zwigkszeniem
zaangazowania mlodziezy w zajecia, powoduje wigksza gotowos¢ do probowania nowych
wzordw zachowania. Ponadto zajgcia integracyjne tworzg wowczas cato$¢ z tematami

komunikacji, stresu, poczucia wtasnej wartosci.
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SCENARIUSZ ZAJECNR |

Czas realizacji: 2 x 45min

TEMAT: STRES

CELE SZCZEGOtOWE (w formie operacyjnej):

- nabywanie umiej¢tnosci rozpoznawania u siebie objawow stresu,

- nabywanie umiej¢tnosci radzenia sobie w trudnych sytuacjach,

- ¢wiczenie umiejetnosci odreagowywania napigc,

- poszerzanie wachlarza stosowanych sposobow radzenia sobie z napigciami.

e METODY | FORMY PRACY:

e (¢wiczenia praktyczne

e SRODKI DYDAKTYCZNE:
e KARTA PRACY ,,STRES - Reakcje, uczucia, zachowania”

e Kartki, dlugopisy

PRZEBIEG ZAJEC

WSTEP:

1. Skojarzenia
Uczestnicy zaje¢ metoda ,,burzy moézgoéw” podaja skojarzenia ze stowem ,,stres”.
Zapisujemy na tablicy.

7 7z z

CZESC WtASCIWA

2. Sytuacje stresujace

Uczestnicy wymieniajg sytuacje stresujace (okoto 10). Zapisujemy je na tablicy.
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Uczniowie na swoich kartkach przeprowadzaja skalowanie - przypisuja wymienionym
zdarzeniom oceny punktowe (od 1 do 10 punktow, gdzie to 10-najwigkszy stres, a 1 punkt to
najmniejszy stres).

Podchodza do tablicy i zapisujg swoja ocene punktowa przy kazdej sytuacji stresujace;.

Omowienie:
e Jakie sytuacje najczesciej stresuja mtodych ludzi? Gdzie jest najwigcej ocen punktowych
,»107?
e Przy ktérym stresorze jest najmniej rozbieznosci w ocenach, przy ktérym najwiecej?
e Jakie uczucia si¢ w nas pojawiaja jednoczes$nie z przezywanym stresem? (zagrozenie,
niepewnos$¢, niejasnose).

Whiosek:
Ocena stresu jest oceng subiektywna. Stres nie jest obiektywnie istniejacym czynnikiem, lecz
wynika z naszej oceny sytuacji. Dla réznych osob taki sam czynnik stresujgcy ma rozne
znaczenie.

3. Jak odczuwam stres
Pomoce: KARTA PRACY ,,Stres - reakcje, uczucia, zachowania”

. Uczestnicy zaznaczaja na narysowanym konturze cztowieka swoje objawy stresu.
Il.  Uczniowie wpisuja odpowiedzi do stwierdzen na karcie pracy:
— Stres wywotuje u mnie nastepujace mysli
— Tym myslom towarzysza odczucia fizyczne
— W tych sytuacjach czesto zachowuje si¢ w nastepujacy sposob
Ill.  Na duzg karte z konturem nanosimy mozliwe objawy stresu.
IV.  Omoéwienie:
e W jaki sposob odczuwamy stres?
e Jak to si¢ dzieje, ze ta sama sytuacja wywotuje rézne reakcje stresowe u roznych ludzi?
e Jakie obserwowali$cie objawy stresu u siebie i innych ludzi? Po czym mogliscie poznac,
ze dana osoba jest zestresowana?
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4. Coto jest stres — definicje.
Uczestnicy w 4-osobowych grupach zastanawiajg si¢, czym jest stres i uktadajg definicje stresu.

Omodwienie na forum.

Przykladowa definicja stresu: Stres jest to relacja migdzy umiejetnosciami radzenia sobie
jednostki a wymaganiami stawianymi jej przez otoczenie.

PODSUMOWANIE

1. Oméwienie OBJAWOW STRESU w roznych sferach funkcjonowania cztowieka.

bladosé,

pocenie sig,
przyspieszone bicie serca,
napigcie miesni,

dyszenie,

zmiany cisnienia krwi,
odptyw krwi do migs$ni,
suchos¢ w ustach i gardle,

luki w pamigci,
zapominanie,
niemozno$¢ skoncentrowania sie,

lek,

rozdraznienie,
depresja,

zamykanie si¢ w sobie,

trudnos$ci z mowieniem,
impulsywnos¢,

drzenie,

tiki nerwowe,

wysoki i nerwowy §miech,
zgrzytanie z¢gbami,

czestsze uleganie wypadkom,
intensywne palenie papierosow,
picie duzych iloéci alkoholu,
nieuzasadnione zazywanie lekow,
zmiany w odzywianiu,

W sferze fizjologii:

czeste oddawanie moczu,

bol plecow, szyi i innych czesci ciata,
zaburzenia menstruacji,
niestrawnos¢,

boéle glowy,

czgste przezigbienia

inne pospolite dolegliwosci,
bezsennosc.

W sferze sprawnosci myslenia:

ogo6lny brak zainteresowan,
obsesyjne trzymanie si¢ pewnych pomystow.

W sferze emocji:

nerwowosc,
ztos¢,
zaklopotanie

W sferze zachowan

pojawienie si¢ innych nerwowych zachowan
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ZAtACZNIKI

STRES - REAKCJE, UCZUCIA, ZACHOWANIA

Wymien trzy sytuacje, w ktérych czujesz sie zestresowany
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SCENARIUSZ ZAJEC NR II

Czas realizacji: 2 x 45min

TEMAT: METODY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

CELE SZCZEGOtOWE (w formie operacyjnej):

- nabywanie umiej¢tnosci rozpoznawania u siebie objawow stresu,

- nabywanie umiejetnosci radzenia sobie w trudnych sytuacjach,

- ¢wiczenie umiejetnosci odreagowywania napigc,

- poszerzanie wachlarza stosowanych sposobow radzenia sobie z napigciami.

e METODY | FORMY PRACY:

e (¢wiczenia praktyczne

e SRODKI DYDAKTYCZNE:
KARTA PRACY ,,Moje metody radzenia sobie ze stresem”

— kartki, pisaki, kredki

— pudetka z zapatkami

— nagranie z muzyka relaksacyjng
— kontury mandali

PRZEBIEG ZAJEC

1. Cwiczenie ,,Podejmowanie ryzyka”.

Celem ¢wiczenia jest danie stworzenie uczestnikom mozliwosci przyjrzenia sig, co dzieje sie,
gdy oni sami znajdujg si¢ w sytuacji ekspozycji spotecznej, czy uruchamia si¢ wowczas stres,

jak sobie z nim radzg.
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Prowadzacy informuje uczestnikow: ,,Chcialabym zademonstrowa¢ wam krotki eksperyment
1 potrzebuje do tego 4 ochotnikow. Kto chcialby si¢ zglosic?”.

Po zgtoszeniu si¢ ochotnikéw przechodzimy do omoéwienia ¢wiczenia.

Omowienie:

e cCo si¢ dzieje, kiedy jestescie poproszeni o zgloszenie si¢ na ochotnika, a tym samym o
podjecie ryzyka?

e Czego przy tym doswiadczacie?

e CO przemawiato za, a co przeciwko podjeciu wyzwania?

e Co w tej grupie utatwiato podjecie decyzji?

e Co jest najgorsza rzecza, jaka mogtaby si¢ przydarzy¢ po podjeciu takiego wyzwania?

e Co najgorszego moze si¢ sta¢ w sytuacji stresowej?

e Czego jeszcze obawiamy si¢ wiedzac, ze inni beda nas obserwowac i stucha¢? Np. ze
nie uda nam si¢ zapanowac nad glosem, ze ze strachu nie wypowiemy pierwszego
zdania.

CZESC WEASCIWA

2. Moje metody radzenia sobie ze stresem KARTA PRACY

Kazdy z uczestnikow otrzymuje arkusz z tabelg, w ktorej wypisane zostalty rdézne
mozliwo$ci zwalczania stresu. Uczestnicy koloruja te z prostokatow, ktore sa typowe dla
nich jako metody radzenia sobie w sytuacjach stresowych - maksymalnie mozna
pokolorowac¢ 4 prostokaty.

Prowadzacy odczytuje po kolei sposoby opisane w prostokatach. Uczestnicy, ktorzy
pokolorowali dany prostokat, wstaja i w odpowiednim czworokacie na tablicy wpisuja
swoje imiona.

Omowienie:

e dlaczego wszystkie wymienione czynno$ci mozna zaliczy¢ do pozytywnych sposobow
radzenia sobie ze stresem?

e Czy te czynnosSci wykonujecie sami czy tez w towarzystwie innych osob? W czym
pomaga towarzystwo innych?

Wyzsza Szkota Pedagogiczno-Techniczna www.przyszlynauczyciel.wspt.pl




UNIA EUROPEJSKA Proial
KAPITAL LUDZKI WSP1 el
NARODOWA STRATEGIA SPOJNOSCI Wyzsza Szkola Pedagogiczno - Techniczna FUNDUSZ SPOKECZNY gt
w Koninie

,Dobrze przygotowany nauczyciel przysztoscig oswiaty” projekt wspétfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej
w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

e 0 co mozna by uzupetni¢ te sposoby? Uzupetniamy na tablicy.
3. Radzimy sobie ze stresem — Humor

W wybranych sytuacjach humor jest adekwatnym sposobem radzenia sobie ze stresem.
Wyscigi samochodowe

Uczestnicy siadaja w kole, ktdére przedstawia tor wyscigowy. Przekazuja sobie
wyimaginowany ,samochdd”, zwracajgc sie do osoby siedzgcej na prawo i modwigc
,brrum”. Jesli osoba ta chce, by samochdd pojechat dalej, zwraca sie do nastepnej osoby
siedzacej po jej prawej stronie i méwi ,brrum”. Jesli natomiast nie chce, méwi do osoby
po lewej , brzek”, co oznacza krakse.

Osoba, do ktérej sie zwrdcono, kontynuuje zabawe.

4. Radzimy sobie ze stresem - Zagospodarowanie czasu.

Studzienka. pomoce- pudetka z zapatkami.
Cwiczenie realizowane jest w dwéch etapach. Instrukcja:

I.  Waszym zadaniem jest utozy¢ z zapatek studzienke. Macie na to trzy minuty. Jednak
pierwsze dwie minuty czekacie na mozliwos¢ wykonania zadania, nastepnie minute
budujecie. Dam znac o czasie przy kazdej uptywajgcej minucie.

II.  Waszym zadaniem jest utozy¢ z zapatek studzienke. Macie na to trzy minuty.
Pierwsze dwie minuty uktadacie, nastepnie minute czekacie. Dam znaé o czasie przy

kazdej uptywajacej minucie.

Omowienie:
e czy odczuliscie réznice miedzy pierwszg a drugg serig?
e czego dotyczyta ta réznica?

e kiedy mieliscie wiekszy komfort wykonania zadania?

Whioski:
Oczekiwanie, np. na klaséwke, wystep wzmaga napiecie. Napiecie w tej sytuacji mozna
ograniczy¢ poprzez zagospodarowanie czasu pozostatego do wydarzenia. Dziatanie wptywa

uspokajajgco na psychike, a bezczynnos¢ w sytuacji stresowej przyczynia sie do zwiekszenia
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odczuwanego napiecia. Kiedy musicie czeka¢ na realizacje jakiegos zadania, np. na wystep i
to jest sytuacja stresujagca, mozna budowac ,studzienke”. Studzienka moze tez stanowic

skarbnice z pomystami na rozstrzygniecie swojego problemu.

5. Techniki oddechowe.

Nalezy zrobi¢ powolny wdech liczac do szesciu, nastepnie wstrzymaé oddech liczac do
trzech i zrobi¢ powolny wydech znow liczac do szesciu. Powtarzamy kilkakrotnie.
Cwiczenie warto wykonywa¢ w sytuacji stresujacej, np. bezposrednio przed odpowiedzia,
wystepem.

Przy ¢wiczeniu nalezy zachowa¢ ostroznos¢, nie dopuszcezajac do hiperwentylacji przez
zbyt wiele powtdrzen.

Uczestnicy dzielg si¢ wrazeniami po ¢wiczeniu.

4

6. Cwiczenie ,,Scena”.

Chetna osoba wciela si¢ w role wystepujacego na scenie przed duzg widownig podczas
waznego wystepu. Szukamy sposobow, ktore pomagaja opanowac treme:
— wybieramy osoby, ktore patrza na nas zyczliwie i swoj wystep kierujemy do nich,
— co jaki§ wybieramy inng osobe z widowni,
— patrzymy ,,ponad widownia”, ,, przez widowni¢”, jesli spogladanie na innych jest
zbyt tremujace,

— uczniowie okreslaja, jakie inne sposoby moga by¢ pomocne.
7. Odreagowanie stresu — ¢wiczenie ,,Picasso”.

pomoce: papier, kredki
Instrukcja:

I. Prosze, by kazdy z was wyobrazit sobie, ze jest wielkim artystg, Pablem Picasso.
Znani i stawni ludzie przychodzg prosi¢ mistrza o obraz ,Stres”. Przystepujecie do
wykonania zamdwienia. Stres mozna przedstawic postacig szalejgcej burzy, fal
morskich, zjawisk przyrody, chordb lub catkiem abstrakcyjnie.

II. Obejrzyj swoj stres. Czy jest straszny?

[ll. Opisz grupie, co zawiera twadj rysunek.
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IV. Przychodzi klient, stynny aktor, po odbiér swojego zamdwienia. Niestety, szalony,
nieobliczalny artysta niszczy prace wraz z zawartym w niej stresem. Wyttumacz

klientowi, dlaczego nie chciates oddac pracy.
8. Technika oddechowa ,,Alfabet”.
Nalezy wypowiedzie¢ caty alfabet na jednym wydechu. W miare ¢wiczen trzeba probowac
wypowiada¢ go coraz wolniej po to, by poprawi¢ kontrole, jaka sprawuje si¢ nad
wydechem.

9. ,,Smiejemy si¢ razem”

Uczniowie siedzg na krzesetkach w kregu. Jeden z uczniéw zaczyna si¢ gtosno $miac,
potem dotacza si¢ drugi, potem nastgpny itd...

10. Relaksacja MANDALA.

Cwiczenie do muzyki relaksacyinej. Pomoce: kontury mandali.

Instrukcja dla uczestnikdw:

Mandala to rysunek na planie kota.

Znajdz wygodne miejsce dla siebie. Wez kredki, plasteline.

Nie zastanawiaj sie co rysujesz, dowolnie wybieraj kolory.

Nie oceniaj swojego dzieta.

Mandale zacznij tworzy¢ od $rodka i stopniowo przesuwaj sie na zewnatrz.
Nie musisz trzymac sie granic kota.

Mandala bedzie gotowa, gdy sam uznasz jg za taka.

Mozesz nadac jej tytut.

Kazda mandala jest niepowtarzalna i jedyna w swoim rodzaju, tak jak kazdy kto jg rysuje.
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PODSUMOWANIE

1. Co bylo dla was najwazniejsze w dzisiejszych zajeciach?
2. Ktore sposoby radzenia obie ze stresem wydaja wam si¢ najbardziej uzyteczne dla was?
3. Naile zgadzacie sie z myslg Epikura, ze nie rzeczy sg straszne, ale wyobrazenia o nich?

ZAtACZNIKI

MOJE METODY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

. ) rozmowa z
spacer shuchanie muzyki . sen
przyjacielem

odreagowanie przez

joggin ra na instrumencie czytanie ksiazki
Jogging g humor y a
. o . spotkanie ze zajmowanie si¢
plywanie Spiewanie . . .
znajomymi swoim hobby
; - . . ¢wiczenia
jazda na rowerze wyj$cie do kina praca w ogrodzie .
relaksujace
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SCENARIUSZ ZAJEC NR IlI

Czas realizacji: 2 x 45min

TEMAT: Moj sukces

CELE SZCZEGOtOWE (w formie operacyjnej):

- wzmocnienie poczucia wlasnej wartosci uczestnikow,

- budowanie pozytywnego obrazu samego siebie przez uczestnikow w oparciu o
informacje wlasne oraz zebrane od czlonkow grupy,

- poznawanie mocnych stron poszczegolnych osob,

- tworzenie klimatu bezpieczenstwa, zaufania,

- podnoszenie poczucia wlasnej warto$ci poprzez do§wiadczanie akceptacji od innych
cztonkéw grupy.

- podnoszenie poziomu umiej¢tnosci radzenia sobie z przegrang.

e METODY | FORMY PRACY:

- ¢wiczenia grupowe , dyskusja

e SRODKI DYDAKTYCZNE:
— mazaki

— Kklej
— kartki
— duzy papier

PRZEBIEG ZAJEC

1. ,,Przeciaganie liny”
Uczestnicy tworzg dwa zespoty i stajg po przeciwnych stronach sali.

Zespoty nadajg sobie nazwe.
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Zapraszamy oba zespoty do przeciggania niewidzialnej liny. Uczestnicy majg przedstawic
zawody jak najbardziej realistycznie. Sygnat do startu daje ,trener”.
Zespoty moga tez gra¢ w koszykowke niewidzialng pitka. Na ,,boisku” czesto beda wtedy
dwie pitki jednoczes$nie.

Whiosek: kazdy pragnie zostac zwyciezca.

Omdwienie - dlaczego uczestnicy zachowywali sie w dany sposdb.

e 7 jakiego powodu pragniemy zwyci¢zac?

e Co nam to daje, co wnosi do naszego zycia?

CZESC WEASCIWA

2. Co to jest sukces? Burza mozgoéw. Plakat.

3. Blaski i cienie sukcesu.
Podziat na grupy. Grupy odpowiadaja na pytania:
— co dobrego dla nas wynika, gdy odniesiemy sukces? Jakie sg zagrozenia sukcesu?

— jakie sa minusy sytuacji, gdy przegrywamy? Co dobrego moze wynikac z przegrane;j?
Prezentacje wynikéw pracy, dyskusja.

4. Zwyciezca- przegrany.
Kazdy przechodzi przed grupa jako zwyci¢zca. Zapamigtuje mysli pod swoim adresem.

Kazdy przechodzi przed grupa jako przegrany. Zapamigtuje mysli pod swoim adresem.
Instrukcja:

Przyjrzyjcie sie, jakie mysli kierujecie pod swoim adresem w jednej i drugiej sytuacyi.
Podzial na grupy.

Wypiszcie, jakie mysli pod swoim adresem moze mie¢ zwyciezca.

Wypiszcie, jakie mysli pod swoim adresem moze miec przegrany.

Wspolny duzy plakat:

Jakie uczucia powstajg w sytuacji zwyciestwa?

Jakie uczucia powstaja w sytuacji przegranej?

Przyjrzyjmy sie, jak wplywajq na nas mysli po zwyciestwie lub przegranej ?
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5. Slawni i bogaci

Uczestnicy w grupach wypisujg cechy wybranej przez nich osoby znanej ze $wiata
artystycznego, godnej szacunku i zaufania. Zastanawiajg sie, jakim osobom ze Swiata
kultury powierzyliby swoje tajemnice i uzasadniajg, dlaczego. Nastepnie prezentujg na
forum swoje pomysty.
Omowienie:

e czy w swoim otoczeniu widzicie osoby o podobnych cechach?

e ktére z cech sg cechami rzadkimi, a ktére powszechnymi?

e jakie cechy budzace zaufanie innych majg sami uczestnicy?

6. Poczucie wlasnej wartosci.

Co to jest poczucie wlasnej warto$ci?
Dlaczego warto mie¢ dobre poczucie wlasnej wartosci?

Jakie sg zagrozenia zwigzane z dobrym poczuciem wiasnej warto$ci?

7. Zabébjcze frazesy.

Co to jest zabojczy frazes? To uwaga, ktorg inni onieSmielaja nas, ponizaja, o§mieszaja.
Przyktady ,,Ale ty jestes ghupi”, ,,Tak postepuja tylko wariaci”, ,,Grzeczne dziewczynki
tak nie robig”.
Podzial na grupy. Instrukcja:
Zapiszcie tyle frazesow, ile przyjdzie wam na mysl.
Po odczytaniu - oméwienie:
e do czego stuzg te zabdjcze frazesy, gdy sg stosowane?
e jak czgsto jestescie odbiorcami zabojczych frazesdéw? Jaka atmosfera si¢ wtedy
wytwarza?
e jak czesto sami ich uzywacie? Co chcecie osiagna¢, gdy ich uzywacie? Czy osiagacie
to, o co wam chodzito?
e Czym mozna zastgpi¢ te frazesy?
Kazdy frazes mozna przeksztatci¢ w wypowiedz bezposrednig ,,Nie chcg...”, ,,Obawiam
sie...”.
Grupowe opracowanie przyktadéw frazesu oraz wypowiedzi bezposredniej zamiast
frazesu.

Wyzsza Szkota Pedagogiczno-Techniczna www.przyszlynauczyciel.wspt.pl




KAPITAL LUDZKI WSPT -

g NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI Wyzsza Szkola Pedagogiczno - Techniczna FUNDUSZ SPOLECZNY

w Koninie

,Dobrze przygotowany nauczyciel przysztoscig oswiaty” projekt wspétfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej
w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

8. Moje mocne strony.

Instrukcja:

Wypisz swoje mocne strony — cechy i umieje¢tnosci, dzieki ktorym czujesz si¢ dobrze.

(np. ,,umiem dobrze jezdzi¢ na desce”, ,,jestem wytrwaly”).

e czy latwo dostrzega¢ swoje mocne strony?

e Czy tatwiej méwi¢ wam o swoich mocnych stronach, czy o wadach?

e czy w waszym Srodowisku — Klasie — bardziej podkresla si¢ wady czy zalety?

e ile wypisaliScie mocnych stron? Wybierzcie 3 z waszych zalet, ktore wypisaliscie i
przeczytajcie je gltosno dla catej klasy.

e ktorg z waszych mocnych stron chcielibyscie dalej rozwija¢ i dlaczego?

9. Plastry miodu

POMOCE: kilka ,plastrow miodu” (szeSciokatoéw z papieru) dla kazdego uczestnika,
mazaki, klej.

Kazdy uczestnik zastanawia sie, jaki wktad modgtby wnie$¢ w realizacje wspdlnych
grupowych zadan i imprez. Na kazdym szesciokacie zapisuje jaka$ swojg umiejetnosc
czy ceche przydatng grupie (np.: obstuga komputera, gra na gitarze; dowcip;
fotografowanie; pieczenie ciasta).

Uczestnicy naklejajg sze$ciokaty na duzy brystol, wieszajg na $cianie wspdlny plaster

miodu i zapoznajg sie z jego trescia.
Omowienie:

— jakie macie atuty, a jakie stabe strony jako grupa?

— co wspdlnie moglibyscie osiggnac dzieki kapitatowi grupy?

PODSUMOWANIE

Analiza podsumowujgca pojecia madj sukces na przyktadach
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