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Scenariusz lekcji wychowawczej

Temat: Jak radzić sobie ze stresem?

CELE:
1. Uczenie radzenia sobie ze stresem.

2. Zwrócenie uwagi na znaczenie pozytywnego stosunku do siebie.

3. Uczenie pozytywnego myślenia oraz stawiania sobie sensownych, 

    możliwych do osiągnięcia celów.

METODY:

Wykład, dyskusja.

ŚRODKI DYDAKTYCZNE:
Słownik Języka Polskiego

Płyta z muzyką relaksacyjną

Karta ćwiczeń

Przebieg:(wykład)
W różnych sytuacjach ludzie odczuwają stres, czyli zdenerwowanie, podekscytowanie.

Napięcie nerwowe jest nieodłączną częścią naszego życia. Ważne jest więc to, czy potrafimy sobie radzić z napięciami emocjonalnymi. ,,Stres jest to relacja między umiejętnościami radzenia sobie jednostki a wymaganiami stawianymi jej przez otoczenie’’ (Charles Spielberg)

Oznaki stresu w sferze :

Biologicznej-to pocenie się, napięcie mięśni, zmiany ciśnienia krwi, szybkie bicie serca, suchość w ustach, bóle głowy, bezsenność, niestrawność itp.

Emocji-to lęk, zamykanie się w sobie, nerwowość, rozdrażnienie, złość czasem depresja.

Sprawności myślenia-to zapominanie, brak koncentracji, brak zainteresowania, luki w pamięci.

Zachowań-to drżenie, tiki nerwowe, impulsywność, nerwowy śmiech, zachowania nerwowe, np. bawienie się ubraniem, nadmierne palenie papierosów, picie alkoholu, nieuzasadnione używanie leków.

Filozofii życiowej-bezradność, kwestionowanie wszystkich wartości, zagubienie.

     Gdy pojawia się czynnik, który wywołuje stres, organizm człowieka reaguje dwojako: walczy z nim albo ucieka. Trzeba jednak wiedzieć, że do prawidłowego funkcjonowania człowiekowi jest potrzebny optymalny poziom stresu, ponieważ zbyt niski poziom stresu powoduje:

-znudzenie

-przekonanie, że wszystko jest bez sensu

-depresję

-brak zainteresowania i zaangażowania, odpływ energii

-poczucie bezużyteczności

-urastanie prostych rzeczy do ogromnych zadań.

       Zbyt wysoki poziom stresu natomiast powoduje:

-lęk

-zaburzenia fizyczne 

-zwolniony refleks

-brak koncentracji

-zaburzenia myślenia 

-zaburzenia koncentracji.

      Optymalny stres powoduje:

-odprężenie psychiczne

-przypływ energii

-wzrost wiary w siebie

-zainteresowanie, zaangażowanie w wykonywane zadania

-prawidłowe funkcjonowanie.

         Ludzie różnią się poziomem tolerancji stresu. Stres sam w sobie nie jest dobry, ani zły. Problem powstaje dopiero wtedy, poziom stresu i siłę bodżca odczuwamy jako zbyt duży w stosunku do naszych możliwości. Optymalny zatem poziom stresu jest wręcz potrzebny do prawidłowego funkcjonowania.

ĆWICZENIE 1

Nauczyciel rozdaje uczniom karty ćwiczeń ,,Radzenie sobie ze stresem’’. Uczniowie wybierają 5 najczęściej stosowanych przez siebie sposobów.

Następnie osoby które podkreśliły te same sposoby po odczytaniu przez nauczyciela wychodzą na środek. Nauczyciel zapisuje liczbę osób przy metodzie. Podsumowując określa z uczniami, które ze sposobów są najbardziej powszechne. Dyskusja na temat -Czy wszystkie sposoby mają charakter pozytywny?

Regularne uprawianie sportu, odpowiednia dieta sprzyjają zdrowiu 

i pomagają przetrwać stresującą sytuację. Również skutecznym sposobem na stres są techniki relaksacyjne(długie wolne oddechy przy muzyce). Samo zachowanie człowieka i jego odczucia (przede wszystkim zaś to co o sobie myślimy) są bardzo ważne.

POZYTYWNE MYŚLENIE I RELAKS DAJĄ BARZO DOBRE REZULTATY

W ZWALCZANIU STRESU.
ĆWICZENIE 2

Nauczyciel prosi o dokończenie zdań. Ma to być pozytywne myślenie.

Odczytanie kilku wypowiedzi.

            Przyjemne zdarzenia wpływają pozytywnie na nasz nastrój, sprawiają, że czujemy się lekko i radośnie, świat widzimy w jasnych kolorach, a koleżanki, koledzy, a nawet obcy ludzie wydają się nam sympatyczni i życzliwi.

ĆWICZENIE 3

Uczniowie siadają wygodnie, tak aby przez 5 minut usiedzieć cicho, spokojnie i wzajemnie sobie nie przeszkadzać. Kiedy wszyscy znajdą sobie wygodną pozycję nauczyciel zaczyna.

          Oddychamy swobodnie, lekko, ręce spoczywają swobodnie na kolanach.

Teraz wszyscy zamykają oczy ale bez ich zaciskania. Każdy wyobraża sobie że idzie wolno przez łąkę, na której spostrzega bajecznie kolorowe kwiaty...żółte mlecze, białe złocienie czy czerwone maki...Świeci letnie słońce... są wakacje a ty idziesz poleżeć sobie na polance tuż obok stawu.

            Jesteś sam i leżąc wygodnie na trawie czujesz się rozlużniony, swobodny, wyciszony

i całkowicie bezpieczny...Poczuj zapach łąki i rozejrzyj się-ale nie otwieraj oczu ...

Popatrz w górę na drzewa rosnące obok stawu...Zauważ ich piękne zielone liście...

          Weż głęboki oddech i poczuj jak świeże powietrze dociera do twoich płuc i jeszcze jeden głęboki oddech a teraz już oddychaj wolno, swobodnie, i bez wysiłku...

          Spójrz wyżej na błękitne niebo i wolno przesuwające się chmurki. Masz wrażenie,

że płyniesz razem z nimi. Czujesz na swojej twarzy ciepłe promienie słońca. Odczuwasz spokój i odprężenie...

          Teraz, nie otwierając nadal oczu, spójrz na miejsce gdzie leżysz. Za drzewami rozciąga się okazała polana, nieco pagórkowata, pokryta trawą, gdzieniegdzie gęstymi krzewami.

Na okolicznych drzewach siedzą ptaszki i coś do siebie ćwierkają. Jest ci naprawdę dobrze, wszystkie zmartwienia, problemy gdzieś odpłynęły, stały się nieważne.

         Chciałbyś, aby tak trwało wiecznie, ale chmurka zasłoniła słońce i należałoby wrócić już do domu.

        Dopiero za chwilę otworzysz oczy. Staraj się aby ten spokój, radość życia pozostały

w tobie nadal po skończonym ćwiczeniu.

        Jesteś osobą, która potrafi cieszyć się życiem, dostrzegać jego piękno w przyrodzie, drugim człowieku i w sobie...Jesteś jedyny i niepowtarzalny, tak jak my wszyscy. Jesteś wartościowym człowiekiem, który potrafi troszczyć się o siebie i o swoje zdrowie.

      Teraz będę powoli liczyć do trzech, a przy trójce wszyscy, spokojnie otworzymy oczy.

                  Uwaga: raz...,dwa...i otwieramy oczy-trzy. 

Zakończenie

Wszyscy uczniowie piszą na kartkach 5 powodów, by dobrze o sobie myśleć.

Kartki zachowują dla siebie, by mogli się do nich odwołać, kiedy zdarzy się im myśleć o sobie negatywnie.
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KARTA ĆWICZEŃ

Radzenie sobie ze stresem

1.Chodzę na długie spacery.

2.Słucham muzyki.

3.Proszę kogoś o radę.

4.Sprawiam sobie przyjemność (jaką ?)............................................................

5.Próbuję uzyskać większą ilość informacji.

6.Czytam.

7.Biorę kąpiel.

8.Pozwalam sobie na wyrażenie złości, np. krzyczę, uderzam w poduszkę itp.

9.Wypowiadam się w twórczości :piszę, maluję, śpiewam, gram na

   instrumencie.

10.Dzielę się uczuciami z przyjacielem, rodziną.

11.Zajmuję się moim hobby (jakim ?)...............................................................

12.Uprawiam ćwiczenia fizyczne.

13.Mówię o czymś innym.

14.Koncentruję się na zadaniu umysłowym.

15.Pomagam komuś innemu.

16.Inne sposoby:................................................................................................

Co pozytywnego moglibyście sobie powiedzieć, aby poczuć się lepiej 

w przedstawionych sytuacjach:

1.Pierwsza próba ugotowania skomplikowanego dania nie udała się.

Myślenie negatywne:

,, Marna/-y ze mnie kucharka/-arz. Tyle zmarnowanego czasu i wysiłku’’

Myślenie pozytywne:

............................................................................................................................

............................................................................................................................

2.Zapraszasz kogoś do kina, a osoba ta odmawia.

Myślenie negatywne:

,, Jestem nudny i nieatrakcyjny. Nic dziwnego, że nikt nie chce pójść ze mną do kina’’

Myślenie pozytywne:

............................................................................................................................

............................................................................................................................

