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o definicja stresu i sytuacji stresowej,
Materiat nauczania: e Zrbdia stresu,

e sposoby radzenia sobie ze stresem.

e komputery klasy PC Iub pokrewne z
. dostepem do internetu,

Srodki dydaktyczne: o flipchart z kompletem mazakow,

e kameravideo + OTVC,

e system informatyczny eduKariera.

e rozpoznawanie rodzajow stresu,
e zaprezentowanie sposobow radzenia sobie
ze stresem (konkretne propozycje —

Cwiczenia: . - ,
wspotpraca z poradniami psychologiczno-
pedagogicznymi),

e tagodzenie trudnej sytuaciji.
Czas trwania: 45 minut

Organizacja zajeé i przebieq lekcji
Nauczyciel odblokowuje temat lekcji w systemie informatycznym eduKariera, w celu
umozliwienia uczniom zapoznania sie z materialem teoretycznym, dotyczacym tresci
ksztatcenia w zakresie ,Stres w naszym zyciu”.

Czynnosc¢ te wykonuje na poczatku pracy z dang kompetencjg. Nauczyciel omawia wstepnie
pojecie stresu: czym jest oraz jakie sg jego nastepstwa. W dalszej czesci lekcji przechodzi
do ¢wiczen.

Cwiczenie 1: Rodzaje stresu — jak je rozpoznaé?

Cwiczenie zaczerpniete z zasobéw systemu informatycznego eduKariera. Nauczyciel dzieli
uczniow na 6 grup. Kazdy zespét otrzymuje arkusz papieru oraz flamastry. Potowa zespotéw
ma za zadanie podaé przykfady sytuacji, kiedy to stres mobilizuje nas do dziatania.
Zadaniem pozostatych zespotéw jest wypisanie sytuacji, kiedy stres negatywnie wptywa na
nasz organizm.

Nauczyciel czyta polecenie:

Zapoznaliscie si¢ juz z pojeciem stresu oraz z pojeciem dystresu i eustresu. Wiecie, ze
stres ma zaréwno pozytywne, jak i negatywne aspekty. Za moment bedziecie
pracowali w zespotach. Waszym zadaniem bedzie wypisanie na arkuszach papieru
przyktadow sytuacji, kiedy ma miejsce eustres, a kiedy dystres. Na wykonanie zadania
przeznaczamy okoto 6 minut.

Po uptywie czasu wyznaczonego na zadanie, nauczyciel prosi wybranych liderow zespotéw
0 przedstawienie na forum klasy efektéw pracy. Pozostate zespoty uzupetniajg listy
zawierajgce przyktady sytuacji o wtasne propozycje.
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Omawiajgc efekty pracy zespotdéw, nauczyciel wskazuje na fakt, iz zaréwno reakcje na
sytuacje stresujgce, jak i sposob przezywania stresu, sg sprawg indywidualng. Dla jednej
osoby wystgpienie publiczne bedzie koszmarem, a dla innej - doskonatg okazjg do
Zzaprezentowania swojej osoby na forum.

Przyktady stresu pozytywnego (eustres) — mobilizacja zawodnika przed zawodami
sportowymi, wystgpienie publiczne, awans w pracy, egzamin, klaséwka, randka, powierzenie
wykonania odpowiedzialnego zadania, narodziny dziecka, zdobycie szczytu itp.

Przyktady stresu negatywnego (dystres) — nadmierne wymagania w szkole i pracy, napiety
grafik, brak kontaktéw z bliskimi, utrata pracy, $mier¢ bliskiej osoby, napieta sytuacja
rodzinna, rozwdd, konflikty itp.

Na zakonczenie ¢wiczenia nauczyciel podsumowuje zadanie.

Cwiczenie 2: Sposoby radzenia sobie ze stresem

Nauczyciel prosi ucznidw, aby okreslili mozliwe sposoby radzenia sobie ze stresem.
Dyskusja przebiega w formie burzy mézgdéw, a propozycje ucznidw zapisywane sg ha
tablicy.
Przyktadowe sposoby radzenia sobie ze stresem:

e przebywanie na Swiezym powietrzu,

e sprawianie sobie co jaki$ czas matych przyjemnosci,

e rozmowa z bliskg osobg,

e rozmowa z psychologiem (z kims, kto okaze nam wsparcie i zrozumienie),
e aktywny styl zycia,

e uprawianie sportu,

e twdrcze myslenie, ktére powoduje, ze przyjmujemy twdrczg postawe wobec siebie i innych,
e humor - roztadowuje napiecie, obniza lek,

e odpowiednie odzywianie sie,

e umiejetne zarzadzanie sobg w czasie,

e realizm zyciowy,

e stawianie sobie wysokich, ale mozliwych do wykonania zadan,

e pozytywne myslenie o sobie,

e robienie rzeczy, ktére sprawiajg nam przyjemnosc.

Czas przeznaczony na c¢wiczenie wynosi 10 minut. Nastepnie nauczyciel prosi
poszczegodlnych ucznidw o podanie, jakie cechy ich charakteru pomagajg poradzi¢ sobie ze
stresem, a ktore przeszkadzajg i nie pozawalajg zapanowa¢ nad stresem. W trakcie trwania
zadania nauczyciel ptynnie przechodzi do kolejnego ¢wiczenia.

Cwiczenie 3: Lagodzenie trudnej sytuacji

Nauczyciel prosi dyskretnie wybranego ucznia, by w grupie wywotat sytuacje stresowg dla
pozostatych ucznidow (moze to by¢ np. komentarz w kierunku ucznia omawiajacego cechy
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charakteru, pomagajace mu w walce ze stresem). Nauczyciel obserwuje reakcje grupy,
wigcza dyskretnie kamere, ktéra rejestruje zachowania ucznidow. Po kilku minutach zdradza,
jakie zadanie miat uczeh wywotujacy zamieszanie i omawia zachowania poszczegolnych
uczniow. Nauczyciel musi pamietac¢, aby skutecznie, przed zakonczeniem lekcji, roztadowac
atmosfere stresu. Kazdy z uczniow musi wiedzie¢, ze byto to dziatanie celowe i wykonane na
prosbe nauczyciela.

Na zakonczenie nauczyciel podsumowuje lekcje. Dokonuje tez oceny aktywnosci uczniéw na

zajeciach i zadaje prace domowg — wykonanie ¢wiczen i studium przypadku w systemie
eduKariera.



