Marta Czarnecka

Stres i jego wptyw na zachowanie sie ludzi

Cele lekgiji:
a) ogodlne
— Zapoznanie uczniéw ze sposobami radzenia sobigizar@m pojawiag-
cym sk w trudnych sytuacjach;
b) operacyjne — ucza:
— zdefiniuje stres,
— opisze reakcje swojego organizmu na stres,
- omobwi, jak stres wptywa naycie,
— potrafi radz¢ sobie ze stresem,
— omawia sposoby unikania stresu,
— stosujetwiczenia relaksacyjne.

Czas trwania 2 godz. lekcyjne

Formy i metody pracy: Praca w grupach i indywidualna, mini-wyktad, buraé-
zgbw, metaplan.

Srodki dydaktyczne: arkusze papieru, flamastry, kaseta z muzyka retgkss
materiaty na ksero.
Przebieg zagé

Faza wsepna

Aby wprowadzt uczniéw w problematyk zagcia naley rozpocaé stosujc
mini-wyktad.

Kazdy cziowiek podlega rozmaitym naciskom ze stronyceenia (innych lu-
dzi, sytuacjizyciowych), ktére wywotyj w nim stan wewegtrznego nagicia. Mo-
wimy wtedy,ze znajduje s on pod wptywem stresu. Stres kojarzy isam z czyrh
negatywnym. Nakgy jednak pamitat, ze do tego, alyny mogli sprawnie funkcjo-
nowa, pewne nagcie jest niezbdne. Sytuacje wywotgge napgcie mog pobu-
dz& do dziatania, a radzenie sobie z nimi, uczy nd®ppwa trudngci i ma pozy-
tywny wplyw na nasg samoocegii ogélny rozwoj. Jednak, $& napiecie towarzy-
szy nam za @asto, za diugo lub jest zbyt silne, wtedy jego dnidéé mae by szko-
dliwe. Nadmierny stres daje szereg objawow, kt@eodganizyj nasze funkcjono-
wanie. Wplywa na reakcje fizjologiczne, zachowamigilenie i emocje. Dlatego
wazng spravg jest umiegtnos¢ utrzymywania nagcia w optymalnych dla kKalego
granicach, np. poprzez unikanie sytuacji powecggh nadmierny stres. Istnieje
wiele sposobéw radzenia sobie ze stresem payegtajw trudnych sytuacjach.
Oznaki stresu:

- w sferze biologicznej, to pocenie,shapecie mesni, zmiany cinienia krwi, szyb-
kie bicie serca, suchdow ustach, béle glowy, bezsestoniestrawnéd itp.,

- w sferze mocji, togk, zamykanie si w sobie, nerwows, rozdranienie, zt@¢
czasem depresja,
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- w sferze sprawri@i myslenia, to zapominanie, brak koncentracji, brak teas:
sowania, luki w pargci,

- w sferze zachows to drenie, tiki nerwowe, impulsywr$é, nerwowysmiech,
zachowania nerwowe, np. bawienie sibraniem, nadmierne palenie papiero-
sow, picie alkoholu, nieuzasadniongwanie lekéw,

- w sferze filozofii zyciowej, bezradn@&, kwestionowanie wszystkich wagto,
zagubienie.

Gdy pojawia s czynnik, ktéry wywotuje stres, organizm cziowiekeaguje
dwojako: walczy z nim albo ucieka. Trzeba jednakdzi€, ze do prawidtowego
funkcjonowania czlowiekowi jest potrzebny optymalpgziom stresu, poniewa
zbyt niski poziomstresu powoduje: znudzenie, przekonane wszystko jest bez
sensu, depresj brak zainteresowania i zaangaania, odptyw energii, poczucie
bezwyteczndci, urastanie prostych rzeczy do ogromnych zada

Zbyt wysoki poziom stresu natomiast powodujek, | zaburzenia fizyczne,
zwolniony refleks, brak koncentracji, zaburzeniaskegia, zaburzenia koncentraciji.

Optymalny stres powoduje: odgenie psychiczne, przyptyw energii, wzrost
wiary w siebie, zainteresowanie, zaaigmanie w wykonywane zadania, prawi-
dtowe funkcjonowanie.

Ludzie r&nia sie poziomem tolerancji stresu. Stres sam w sobigestedobry,
ani zly. Problem powstaje dopiero wtedy, pozionesiri sit bodzca odczuwamy
jako zbyt duy w stosunku do naszych movosci. Optymalny zatem poziom stresu
jest wrcz potrzebny do prawidtowego funkcjonowania.

Faza realizacji

Nauczyciel proponuje, aby uczniowie zastanowdirad sytuacjami, w ktérych
czuly st zestresowane. Uczniowie mahwile do zastanowienia, po chwili zgtasza-
ja swoje przem$lenia i opowiadaj sytuacje, a nauczyciel zapisuje je na tablicy. W
ten sposéb w krotkim czasie gromadziwiele istotnych informacii.

W dalszej cgsci zagé dzieli sk klass na grupy. Kadej grupie przydziela si
kilka sytuacji, w ktérych uczniowie czuligszestresowani (zapisy z tablicy). Zada-
niem kadej grupy jest stworzenie wagju 20 minut metaplanu wedtug narzuconych
zasad.

Sytuacie, w ktdrych
czutem sie
zestresowany

lalk jest? Co zrobid, Zeby to zrmienic? lak powinno byc?
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Po uplywie okrélonego czasu nagiuje prezentacja plakatow. Kda grupa
omawia swoj plakat i obfaia napisy przedstawione w formie skrétéwstowych.
W czasie prezentacji kdy uczéh moze zadawé pytania i zgltasza swoje uwagi,
ktére zostaj zapisane na tablicy. Po dokonaniu podsumowanieztégi zagc¢, na-
uczyciel rozdaje uczniom przygotowany kwestionariaskiety ,Jak reagujesz na
stres?" (zajcznik 1)

W czasie odpowiadania na pytania proponuje, abyioeze zastanowili si
takze, jakie myli, odczucia wywoluje w nich stres. Uczniowie mahwile do za-
stanowienia, po czym zgtaszagwoje przem§lenia i odpowiadaj na pytanie.
stwierdzenia uczniéw zapisywangrsa tablicy.

Uczniowie wypetniaj arkusz w ktérym zaznaczafypowe dla siebie sposoby
radzenia sobie ze stresem gzahik 2)

Nauczyciel proponuje aby kdy zastanowit gi nad swaj definicjg stresu.
Wspdlry wersg zapisujemy na tablicy (przyktadowa definicja strestres to relacja
miedzy umiegtnosciami radzenia sobie jednostki a wymaganiami Stayvia jej
przez otoczenie).

Podsumowanie

W fazie tej omoOwione zostajrézne sposoby unikania nadmiernego stresu.
Uczniowie zastanawigjsie, jak radz¢ sobie ze stresem i podapzne propozycje.

Uczniowie poréwnuj swoje przemélenia z propozycjami podanymi przez na-
uczyciela.

Zalgcznik 1

Jak reagujesz na stres?

Odpowiedz na ponsze pytania "tak" lub "nie".

1. Masz czste bdle gtowy?

. Oddychasz szybciej?

. Twoje serce szybciej bije?

. Zaciskasz szeki?

. Reagujesz bieguakburczy ci w brzuchu?

. Masz nagite misnie, np. spjte ramiona, sztywny kark?
. Czujesz sinerwowa i roztrgsiona?

. Czsto st pocisz?

. Masz dreszcze lub wilgotne dtonie?

10. Czujesz sipoirytowanaly, wzburzonaly, niecierpliwaly i roagzczonaly?

Jali na wigkszas¢ pytan odpowiedziate twierdzco. Oznacza taze niezwykle
silnie reagujesz na stres. By ciga®j nie szkodzit, pora nauazic z nim obcho-
dzi¢c. W tym celu nalgy stosowa proste i skuteczne techniki relaksacyjne, ktére
dos¢ szybko uspokaj zestresowany organizm, np. a4t wygodnie z prostymi ple-
cami oraz rozlgionymi ramionami, we 10 gkbokich oddechéw przepenOddy-
chaj tak, gdy jestezdenerwowanaly — to najszybsza metoda na ,ztapabweno-
wagi i uspokojenia umystu.

© 00O ~NO OB WN
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Sytuacje stresuage

Pewne sytuacjeszczegolnie stresage.

Oznacz przyktadowe sytuacje odpowiednio:

I — jesli sytuacja jest dla ciebie szczegdlnie streca

© — j&sli sytuacja jest dla ciebie umiarkowanie strgsaj
x — jesli sytuacja wcale nie jest dla ciebie strasaj

przedstawienie sina prywatce/spotkaniu nieznajomej osobie
pierwszy dzié w nowej szkole/pracy

przemawianie do dej grupy ludzi

proszenie o przystgg

poéjcie na pierwszrandk

wyjasnienie, dlaczego z ogieniem oddajesz preco ktdm cig proszono
pierwszy lot samolotem wyciu

samotna jazda do domu ostatnim wieczornym aushus

wizyta u dentysty

udziat w kiétni.

I I

O

Zalgcznik 2
Walka ze stresem

Spasrod poniszych prostodtow znajd te, w ktorych wpisaneastypowe dla
ciebie sposoby radzenia sobie ze stresem i zaz@acz

Chodz na dlugie spacelly Maluje lub rysug Pracug w ogrédku

Stucham muzyki Biegam Czytam k&ki

Jem zdrow, naturala | Uprawiam gry zespoto

ZYWNos¢ we Medytulg

Gram na instrumencie| Chodz na masze lub je| Hoduje w domu jakie
muzycznym robie zwierztko

Cwicze joge lub wyko- | Mam praktyczne hobby:
nuje inne¢wiczenia | majsterkug, dziergam,
relaksugjce szyj

Chodz do teatru, kina,
na koncerty

Uprawiam aerobik, pty{ Pisz opowiadania,
wam lub jedze na rowe{ wiersze, prowadzpa-
rze mietnik

Chodz na wycieczki do
lasu

Zalgcznik 3
Profilaktyka to podstawa
Nawet jéli masz wraenie,ze ciebie stres nie dotyczy, 4dego dnia dbaj o to,
by twojezycie byto harmonijne i petne optymizmu. W tym celu:
- Rozmawiaj o swoich problemachyds z lud&zmi.
- Upraszczaj swojeycie, ydz realist.
- Planuj swoj czas i pracnie spiesz gi réb przerwy.
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— Relaksuj s, stuchaj muzyki, jeden dziewv tygodniu (caly) przeznacz na odpoczy-
nek.

- Cwicz regularnie, ruszajsi

- Jedz wildciwie, pij dwo niegazowanej wody mineralne;.

— Kontroluj stan zdrowia, eliminuj natogipij 6-8 godzin.

- Trzymaj st z daleka od ,toksycznych" ludzi.

- Realizuj swoje marzenia.

— Kup sobie antystresaypiteczle do $ciskania, sprobuj wytadowywaztosé bok-
sujac poduszk lub glaéno krzycac.

Karta pracy
Odpowiedz na pytania.
1. Opisz trzy sytuacje, w ktorych czgtaic zestresowana.

Zalgcznik 4
Technika relaksacyjna
Znajdz trocke czasu i miejsce dla siebie.

Nie zaczynaj relaksu w miejscu petnym hatasuadliisiv wygodnym fotelu.

Zamknij oczy, we gieboki oddech.

Wyobraz sobie najprzyjemniejsze i najbardziej relalksejmiejsce, jakie zdotasz.

Np. plaz.

Sprobuj dostrzec wszystko tak winie, jak tylko maesz, postugdp sk wszystkimi
zmystami.

Mozesz zamkit oczy, ujrzé blekit nieba, chmury o wspaniatych ksztattach, wolno
surgce po niebie.

Spéjrz daleko przed siebie na fale, ktérg bijbrzeg, spdjrz, jak faluje powietrze nad
rozgrzanym piaskiem.

Sproébuj ustyszeszum morza.

Wyobraz sobie,ze kazda fala zmywa nagtie.

Czujeszze odpezasz st coraz bardziej.

Niech twoje nagicie sptynie do morza.

Sprobuj poczéi jak kopco rozbijaj sie fale o twoje cialo i zabierajze sob cale zde-
nerwowanie.

Czy czujesz stony zapach morza,zpla stabym rybim zapachu, ciepty, koy za-
pach kremu do opalania?

Im lepiej przypominasz sobie wszystko i wyatasz, tymzywszy staje si obraz.

Relaksujemy si
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Proponowana technika relaksu jest prosta w stosows¥ystarczy tylko zapewai
sobie 10-15 minut spokoju, zadba doptywswiezego powietrza, ugé¢ wygodnie
w fotelu lub potay¢ sie na plecach. Po prostu wykonuj polecenia, a zolsagzg
zaraz wszystko wyda ciesbardziej naturalne.

Rozluznij ubranie. Zdejmij buty. Poldsiec na plecach lub ugilz wygodnie w fotelu.
Zamknij oczy i poczuj..ze twoje ciato dotyka podiogi.ze naokoto stycharézne
dzwieki, wstuchaj s w te drwieki.

Teraz skoncentruj sina nasipujacych czynnéciach.

Zréb gkboki wdech. W czasie wdychania powietrza pozwducialprzy¢ sie i
wyprostowa.

Zréb jeszcze jeden @doki wdech. Niech wydech uwolni ngpie z twojego ciala.
Teraz rozlanij migsnie policzkéw i ust. Rozlnij miesnie szceki.

Rozluznij wszystkie mgsnie twarzy.

Rozluznij miesnie ramion.

Rozluznij miesnie klatki piersiowe;j.

Rozluznij miesnie rgk.

Rozluznij miesnie dioni.

Rozluznij miesnie palcow.

Rozluznij miesnie plecow.

Rozluznij miesnie brzucha.

Rozluznij miesnie ud i podudzia.

Rozluznij miesnie tydek.

I migsnie wokét kostki...

| stopy...

| palce...

Cate twoje ciato rozltnia sk.

Teraz skoncentruj sina oddechu.

Twoja klatka piersiowa powoli, spokojnie unosi sopada w rytmie wdechu i wy-
dechu...

Oddychasz...

Miedzy jednym a drugim oddechem jest krotka przerwa.

Oddychasz. Stajeszsioraz bardziej rozluniona.

Przez cate twoje cialo, od czubka gtowy po koniugzliicow, przesuwa siw dot
rozluzniajgca fala.

Zabiera ze sapnapkcie, jakie jeszcze pozostato w twoim ciele i wymyj@agrzez
pory twoich stop.

Cate cialo jest teraz catkowicie ogpone. Czujesz tylko spokdj i ukojenie.
Teraz pory w twoich stopach siajic wicksze. Twoje stopyasak gbki. Zanurzasz
je w czystejswiezej, orzéwiajacej wodzie. Zobacz, jaka jest czysta, chtodna, wi-
brujagca. Woda si skrzy. Zanurzasz w niej stopy i czujesz, jak twaigpy, nogi
coraz wyej i wyzej, wreszcie cale cialo, przepetizywcza sita... ptynie do géry...
cudowna, oélwiezajgca energia.

Teraz znowu styszyszzahieki wokét siebie. Twoje ciato dotyka podtogi. Porasz
lekko palcami gk i ndg.

Robisz géboki oddech, przeggjasz sj, ziewasz.

Jeszcze jeden oddech. Otwierasz oczy.

Budzisz s¢ odprzona i odwiezona.



