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Uzasadnienie wyboru tematu

/ajecia oparte sg na niezbednej ilosci wiedzy na
temat stresu - dajg narzedzia, dzieki ktorym
uczniowie zwiekszajg swojg Swiadomos¢ na temat

odczuc¢ pojawiajgcych sie w sytuacjach frudnych i

nigpewnych.
czniowie otrzymujg praktyczne porady i cwiczenia,
tore pomogg im minimalizowac negatywne skutki

stresu w ich zyciu.



Il. Ogdlne cele ksztatcenia

/dobycie wiedzy na temat czym jest stres i skgd sie bierze.
Zrozumienie w jaki sposob ta wiedza moze przydac sie na
CO dzien w zarzgdzaniu emocjami.

Poznanie konkretnych, ftatwych do wykonania i
skutecznych cwiczen na niwelowanie poczucia stresu |
ndgpiecia.

Zzmochienie wiary w siebie.
Istotnym elementem readlizacji tematu jest takze
przygotowanie ucznidw do zycia w  Srodowisku
spotecznym, w szczegolnosci poprzez rozwoj umiejetnosci
radzenia sobie ze stresem.



lll. Zakres tematyczny zajeé

. Pojecie stresu
. Negatywny monolog wewnetrzny

. Pozytywne myslenie o sobie
jawy wystepowania stresu

./ Sposoby zmniejszania stresu | napiecia
. Cwiczenia



IV.Metody prowadzenia zajeé

1) Mini wyktad (w oparciu o prezentacje)
2) Materiaty poglgdowe — interaktywny film
3) Praca pod kierunkiem

4) Praca w grupie




1. Pojecie stresu

Stres to naturalna reakcja organizmu.

To energia, z ktorqg mozna cos zrobic.

nergia ptynie, czy tego chcesz, czy nie.

Nie‘'mozna jej zatrzymac. Moze ona znalezC swoje

ujscie na zewngtrz lub w Tobie.
Warto nauczyc sie wykorzystywac jej site i
odpowiednio nig kierowac.




1. Pojecie stresu

Stres zawsze bedzie!l

Im wczesniej to zaakceptujemy, tym szybciej
zobaczymy mozliwosC ,,zarzgdzania” nim.

To TY jestes jego szefem!




1. Pojecie stresu

Nasz umyst, nasza podswiadomosc, nie potrafi
rozroznic, czy to, co sie dzieje w twojej gtowie jest
rzeczywistosciqg, czy tez tylko sg to twoje mysli lub

wyobrazenia.

zwigzku z tym reaguje na KAZDA twojg mys|,
wspomnienie trudnej sytuaciji, czy wyobrazanie

sobie czegos strasznego.



1. Pojecie stresu

Co sie dzieje, jesli takich sytuacji, o ktérych sobie
codziennie myslimy, mamy kilka, a nawet
kilkanascie???

tatwo ulec myslom:

Pewnie nie dam rady, jestem kiepskq,

nie uda mi sie, co oni pomyslg,

jestem nieatrakcyjna/y dla nich/dla niego/dla niej”.
Czy te mysli ci stuzge Czy cie wspierajge

Czy tez moze ostabiqjg cie | ograniczajg?



2. Negatywny monolog wewnetrzny

Negatywne zdanie na wiasny temat:

= Nie jestem na tyle warta aby sie ze mnq liczyc
= Jestem gtupi

m niesmiaty

= J&stem w zte] formie
»/Nie umiem podejmowac decyzji....



2. Negatywny monolog wewnetrzny

Wygorowane warunki

= Powiem, gdy bede miat pewnosc, ze ona chce
mnie stuchac
= Powiem co mysle, jesli mnie ktos wprost zapyta

= /areaguje jesli sie to powtorzy

» 7Japrotestowatbym, gdyby chodzito o co§

naprawde waznego



2. Negatywny monolog wewnetrzny

Katastrofizowanie

= Nie powiedzie misie

= | tak je] nie przekonam

» Cokolwiek bym nie zrobit to i tak nic nie zmieni

= On/sobie o mnie zle pomysli

na sie obrazi i podjdzie sobie



2. Negatywny monolog wewnetrzny

Myslenie, ktére ogranicza dziatanie
= Nie powinnam mie¢ wymagan

= Nie powinnam sie rzqdzic

= Nie powinnam mowic o pienigdzach

= Nie wolno narzucac sie innym

ie powinnam odmawiac, gdy kto§ mnie o cos
rosi




2. Negatywny monolog wewnetrzny

Karanie siebie

» /awsze musze coS zepsuc

= /nowu datem sie wykorzystac

= Jestem tchorzem

» Jak mogtam sie tak zachowac, wstyd mi za

» Jestem beznadziejna, powtarzam stare btedy



3. Pozytywne myslenie o sobie

= Mam prawo byc¢ sobg
» Chce dbac o siebie
= Mam prawo do radosci i przyjemnosci

» Potrafie powiedzie¢ to, co chce

= Moja spontanicznosc jest dla mnie wartoscig....



4. Objawy wystepowania stresu

|. Objawy krotkotrwate
przyspieszone bicie serca
pocenie sie

zimne konczyny — dtonie i stopy
zimna skora

mdadtosci lub wymioty

przyspieszony oddech

zawroty gtowy

sucho lub nadmierna wilgo¢ w ustach
czesta potrzeba oddawania moczu
napiecie miesni



4. Objawy wystepowania stresu

Il. Objawy diugotrwate

= prak apetytu lub nadmierny apetyt
™ pOCzUCie zimna

= pbdle brzucha

ostabienie




4. Objawy wystepowania stresu

. Symptomy emocjonalne
= Problemy z koncentracjq
= |ek, niepokdj

» 7te samopoczucie

= przygnebienie

poczucie, ze jest sie ,gorszym”, |, bezuzytecznym”,
dysfunkcjonalnym”

zmiany nastroju, niepokoj

ospatosc



4. Objawy wystepowania stresu

IV. Symptomy behawioralne
= podnoszenie gtosu
» zwiekszenie tempa mowienia

zZiewanie

gryzanie paznokci

,oebnienie” palcami o blat stotu
brak troski o wtasny wyglad
negatywny, przykry nastrdj

ktopoty z pamieciqg, czestsze popetnianie bteddow



5. Sposoby zmniejszania siresu i napiecia

Dbaj o jakos¢ mysli, wizualizuj!

Kiedy juz pojawi sie lek, napiecie — nie uciekaqj,
zostan i przyjrzyj mu sie, a potem zastandw sie, co
chcesz zamiast tego?




5. Sposoby zmniejszania siresu i napiecia

Dlaczego odczuwam lek?

Czuje lek, poniewaz POTRZEBUJE: pewnosci, ze
dobrze wykonuje swoje zadania i jestem cenionym
uczniem.

W zwigzku z tym potrzebuje spokoju, stabilizacji,
Oze wsparcia, moze lepszego przygotowania..



5. Sposoby zmniejszania siresu i napiecia

1. Jesli po przykrej rozmowie z kims dreczg cie

wyrzuty, ze nie powiedziates tego, co chciates,

napisz list zawierajgcy te stowa, ktdérych ciw
rzeczywistosci zabrakto.

Poczujesz ulge, nawet gdy wrzucisz go potem do

Smietnika.




5. Sposoby zmniejszania siresu i napiecia

2. Kiedy juz nie dajesz rady, zamknij na chwile
oczy i wyobraz sobie twoje wymarzone
wakacje.

Wyobraz sobie to wspaniate miejsce: przeanalizuj
PO kolei wszystkie zapachy, kolory, odgtosy, ktdre
iarzg ci sie z nim i dqj sie ponies¢ odczuciom,
ktore ci sie nasuwaqjq.




5. Sposoby zmniejszania siresu i napiecia

3. Wpatryj sie w zielony kolor.

Mozesz umiescic zielong kropke na twoim
telefonie.

To tw@j sekretny znak, ktdry ma ci przypominac o
gtebokim oddechu.

Nie tylko poczujesz sie lepiej, ale bedziesz
pewniejszy siebie.




5. Sposoby zmniejszania siresu i napiecia

4. Kup sobie psa, albo inne zwierze.

Jesli nie masz warunkow, zaprzyjaznij sie z
czworonogiem sgsiada.

Istniejg dowody, ze bliski kontakt z zywymi

futrzakami obniza poziom napiecia i zapobiega

depresjom.




5. Sposoby zmniejszania siresu i napiecia

5. UsSmiechaqj sie

6. Zadbaj o wysitek fizyczny. Szybki bieg, szalong
jazde rowerem

/. Spotykqj sie z przyjaciotmi




5. Sposoby zmniejszania siresu i napiecia

8. Wyobraz sobie miejsce, w ktdrym najlepiej
odpoczniesz.

Moze to byc¢ np. zapamietany w dziecinstwie

ogrod twojej babci albo nierealne basniowe

miejsce lub mieszanka wspomnien i marzen.
Wazne, by byto piekne i bys chciat(-ta) sie tam
znalezc.

Wyobraz sobie, ze jestes w tym miejscu. Rozejrzyj
sie wokot. Dostrzegaj kazdy szczegot otoczenia -
ksztatty, kolory, fakture przedmiotdw, rosliny.



5. Sposoby zmniejszania siresu i napiecia

Jak myslisz teraz:
TWOJ STRES TO TWOJ PRZYJACIEL CZY WROG?

A JAK CHCESZ MYSLEC?
WYBOR nalezy DO CIEBIE!




6. Cwiczenia praktyczne







