Scenariusz lekcji na godzine wychowawcza w programie Dbam o zdrowie

TEMAT LEKCJI : Stres - zrozumienie i radzenie sobie

Cele ogolne:

e Zapoznanie z problemem stresu

e Zrozumienie istoty stresu i sposobow radzenia sobie z nim

Cel szczegolowe:

e Zrozumienie pojecia stresu i jego wpltywu na zycie mtodziezy
e identyfikowanie przyczyn i skutkow stresu
e poznanie metod radzenia sobie ze stresem

o dyskusja na temat sposobow radzenia sobie ze stresem

Metody pracy:
e dyskusja
e wyklad

e prezentacja multimedialna
Srodki dydaktyczne:

e Prezentacja multimedialna (opcjonalnie)

e Film na temat stresu — ,, Co to jest stres i jak sobie z nim radzi¢?”

https://youtu.be/kv-9dTy8 XOE?si=ZawWgsYHpRrD92W0

1. Wstep

e Powitanie i wprowadzenie do tematu
Rozpocznij lekcje, witajgc ucznidw 1 zadajac im pytanie:
Co rozumiecie przez pojg¢cie Stres?

Jakie macie skojarzenia z tym stowem?


https://youtu.be/kv-9dTy8XOE?si=ZawWgsYHpRrD92W0

e Wyjas$nienie celu lekcji
Dzi$§ porozmawiamy o tym, czym jest stres, jakie ma przyczyny, skutki, a takze, jak

mozemy sobie z nim radzi¢ w codziennym zyciu.
2. Czes¢€ realizacyjna
e Wprowadzenie do tematyki zajeé: Czym jest stres?
Film na temat stresu — ,, Co to jest stres i jak sobie z nim radzi¢?”

https://youtu.be/kv-9dTy8 XOE?si=ZawWgsYHpRrD92W0

Definicja stresu

Stres to reakcja organizmu na réznorodne sytuacje, ktore uznajemy za wymagajace

lub zagrazajace. Moze by¢ zarowno pozytywny, jak i negatywny.

o Krotkotrwaly stres (np. przed egzaminem) moze motywowac i pomaga¢ w
koncentracji.
o Dhugotrwaly stres, gdy jest zbyt intensywny lub chroniczny, moze negatywnie

wplywac na zdrowie 1 samopoczucie.

Stres w kontekscie miodziezy

Zwr6¢ uwage na szczegolny wplyw stresu na uczniow w wieku dorastania:

o

egzaminy i oceny

relacje z roéwie$nikami

o

o oczekiwania rodzicow

problemy z poczuciem wlasnej wartosci

O

e Prezentacja multimedialna jako podstawa do dyskusji — link

e Dyskusja : Przyczyny stresu

1. Dyskusja
Popro$ uczniéw, by zastanowili si¢, co w ich zyciu moze wywotywac stres.

Jakie sytuacje najczgsciej powodujg stres w waszym zyciu?


https://youtu.be/kv-9dTy8XOE?si=ZawWgsYHpRrD92W0
https://zdrowawiedza.info.pl/prezentacje/Stres.pptx

2. Przyklady przyczyn stresu
Podziel przyczyny stresu na rdzne kategorie:
o Akademickie: egzaminy, sprawdziany, prace domowe, oceny
o Spotleczne: relacje z rowiesnikami, przyjaznie, konflikty
o Rodzinne: oczekiwania rodzicow, problemy w rodzinie

o Osobiste: brak poczucia wlasnej warto$ci, zmiany w ciele i psychice

e Dyskusja : Skutki stresu

1. Prezentacja skutkéw stresu
Wyjasnij, ze stres ma réznorodne skutki, zaréwno fizyczne, jak i psychiczne.
o Fizyczne: bole glowy, napigcie migsniowe, problemy ze snem, ostabienie
odpornosci
o Psychiczne: Igk, drazliwo$é, depresja, problemy z koncentracja
2. Burza mézgéw
Zachg¢¢ ucznidéw, by zastanowili si¢, jakie skutki stresu zauwazaja u siebie, np. przed
egzaminami. Uczniowie moga podzieli¢ si¢ swoimi do§wiadczeniami, jesli czuja si¢
komfortowo.
Zapytaj ucznidow, jak oni radzg sobie ze stresem. Czy stosujg jakie$ konkretne

techniki? Co ich najbardziej uspokaja w trudnych chwilach?
Zapisz odpowiedzi na tablicy

Przvktadowe odpowiedzi :

Metody relaksacyjne

Z przedstawieniem ro6znych technik relaksacyjnych:

o Glebokie oddychanie: kilka glebokich wdechow i wydechow, by uspokoié
uktad nerwowy

o Medytacja: skupienie na tu i teraz, np. przy pomocy aplikacji

o AKktywnos¢ fizyczna: sport, spacery, joga

o Muzyka: stuchanie ulubionych utworow

o Organizacja czasu: planowanie i tworzenie harmonogramu, by unikng¢

stresujacych sytuacji



e Zweryfikuj z uczniami czy podana informacja to FAKT/MIT o stresie:
Oto kilka faktow 1 mitéw dotyczacych stresu, ktore mogg by¢ przydatne w Twojej lekcji:
Fakty o stresie:

1. Stres jest naturalng reakcja organizmu.
Stres to normalna reakcja organizmu na wyzwania lub trudne sytuacje. Pomaga nam
mobilizowa¢ sity w odpowiedzi na zagrozenia (np. walka lub ucieczka). Jednak
przewlekty stres moze mie¢ negatywne skutki zdrowotne.

2. Krotki stres moze by¢ korzystny.
Kroétkotrwaty stres, np. przed waznym wydarzeniem, moze zwigkszy¢ koncentracje,
poprawi¢ pamie¢ i motywacj¢, pomagajac nam wykona¢ zadanie. Jest to tzw. eustres,
ktéry moze dziata¢ mobilizujaco.

3. Dlugotrwaly stres moze wplywaé na zdrowie.
Jesli stres utrzymuje si¢ przez dtuzszy czas, moze prowadzi¢ do problemoéw
zdrowotnych, takich jak bole gtowy, problemy ze snem, ostabienie uktadu
odporno$ciowego, a takze problemy psychiczne, takie jak lgki i depresja.

4. Ludzie reaguja na stres w rézny sposob.
Kazda osoba moze inaczej reagowac na stres. Co dla jednej osoby moze by¢
motywujace, dla innej moze by¢ przyttaczajace. Czynniki takie jak osobowos¢,
doswiadczenia zyciowe, wsparcie spoteczne oraz zdrowie psychiczne maja wpltyw na
to, jak radzimy sobie ze stresem.

5. Stres moze wplywaé na nasza pamiec i koncentracje.
W sytuacjach stresowych poziom kortyzolu (hormonu stresu) wzrasta, co moze
wplyna¢ na naszg zdolnos¢ do koncentracji 1 zapamigtywania informacji. Wysoki
poziom stresu przez dlugi czas moze negatywnie wplynaé na struktur¢ mézgu

odpowiedzialng za pamig¢.



Mity o stresie:

1. Stres to zawsze co$ zlego.
Mit: Wiele osob postrzega stres tylko w negatywnym kontekScie. W rzeczywistosci
stres nie zawsze jest szkodliwy. Krotkotrwaty stres moze pomdc nam w osiggnigciu
celéw, np. w sytuacjach, ktére wymagaja zaangazowania i koncentracji.

2. Im wiecej stresu, tym lepiej.
Mit: Nie kazdy stres jest korzystny. Dlugotrwaty stres, szczeg6lnie chroniczny, moze
prowadzi¢ do wypalenia zawodowego, zaburzen psychicznych, a takze chorob serca.
Zbyt wysoki poziom stresu moze powodowac wyczerpanie organizmu i problemy
zdrowotne.

3. Stres wystepuje tylko wtedy, gdy jesteSmy w niebezpieczenstwie.
Mit: Stres moze by¢ wywotany nie tylko przez fizyczne zagrozenie, ale rOwniez przez
wyzwania emocjonalne, spoteczne i psychiczne. Moze to by¢ presja zwigzana z praca,
szkota, oczekiwaniami spotecznymi czy problemami w relacjach migdzyludzkich.

4. Mezczyzni radza sobie ze stresem lepiej niz kobiety.
Mit: Istnieje przekonanie, ze mg¢zczyzni lepiej radza sobie ze stresem niz kobiety.
Jednak badania pokazuja, ze zar6wno mezczyzni, jak 1 kobiety do§wiadczajg stresu w
podobny sposob, cho¢ moga r6zni¢ si¢ w sposobach radzenia sobie z nim. Reakcje na
stres sg bardziej zalezne od indywidualnych cech, a nie ptci.

5. Im wiecej odpoczynku, tym szybciej pozbedziemy si¢ stresu.
Mit: Chociaz odpoczynek jest waznym elementem w regeneracji po stresujgcych
sytuacjach, sama przerwa nie zawsze wystarczy, aby zredukowac stres. Czasami
nalezy podja¢ aktywnosci takie jak medytacja, rozmowa z bliska osoba, sport czy

terapia, aby skutecznie zarzadza¢ stresem.

2. Cze$¢ podsumowujaca

e Podsumowanie lekcji
"Dzi$§ dowiedzieliSmy sig, czym jest stres, jakie sg jego przyczyny i skutki, oraz jakie
techniki moga pomoc w radzeniu sobie z nim. Pamig¢tajcie, Ze stres jest naturalng
czgs$cig zycia, ale warto poznac sposoby, ktore pomogg go kontrolowac."

e Zadanie domowe

Zle¢ uczniom, by w ciggu najblizszego tygodnia zapisali, jakie sytuacje wywotujg u



nich stres 1 sprobowali zastosowac jedng z metod radzenia sobie ze stresem. Na

kolejnej godzinie wychowawczej moga podzieli¢ si¢ swoimi doswiadczeniami.

Uwagi dla nauczyciela:

e Warto stworzy¢ atmosferg otwartosci i komfortu, aby uczniowie czuli si¢ swobodnie,
dzielac si¢ swoimi doswiadczeniami.

e Zajgcia moga by¢ wzbogacone o krotkie ¢wiczenia oddechowe, ktore pomoga
uczniom poczu¢ fizycznie, jak zmienia si¢ ich stan po zastosowaniu technik

relaksacyjnych.



