Scenariusz lekcji o stresie

Jak stres wptywa na relacje?

Scenariusz lekcji ,Jak stres wptywa na relacje?” proponuje zajecia rozwijajace kompetencje emocjonal-
no-spoteczne ucznidw w wieku 12-14 lat. Ich celem jest uswiadomienie miodziezy, ze stres nie jest tylko
wewnetrznym przezyciem, ale realnie przektada sie na zachowanie i moze stac sie zrodtem konfliktow
z bliskimi. Scenariusz prowadzi mtodych ludzi od rozpoznania sygnatéw ptynacych z ciata do praktycz-
nego treningu empatii i asertywnosci. Dzieki temu uczniowie doswiadczg, ze maja realny wptyw na
tagodzenie napiec¢ i moga komunikowac swoje potrzeby w sposdb, ktéry buduje, a nie niszczy relacje.

@ TEMAT: Jak stres wptywa na relacje?

sz OPRACOWANIE: Monika Komisarczyk

© CzAS TRWANIA: 45 min

I= POZIOM NAUCZANIA: VII-VIII klasa szkoty podstawowej

E2 PRZEDMIOT: edukacja zdrowotna, WF, zajecia swietlicowe, biologia,
godzina do dyspozycji wychowawcy

dowiem sig, czym jest stres i jakie s3 jego fizjologiczne objawy
zrozumiem, w jaki sposdéb stres moze wptywacé na moje relacje z innymi osobami
zastanowie sig, jak moge wspierac i by¢ wspierany w stresujgcych sytuacjach

opisuje, co dzieje sie w moim ciele, kiedy odczuwam stres

podaje przyktady, jak moje zachowanie pod wplywem stresu moze wptynac na innych
umiem podac przyktad co najmniej jednego zachowania (gestu, stéw), ktdére wspierajg druga
osobe w trudnej, stresujacej sytuacji

Kluczowe zagadhnienia: fizjologiczne i psychologiczne aspekty stresu, wptyw stresu na komunikacje
i relacje interpersonalne, konstruktywne i destruktywne sposoby radzenia sobie ze stresem, empatia,
asertywnosé, wsparcie spofeczne

Metody: dyskusja, miniwyktad, metoda przypadkdw (analiza scenek)
Formy pracy: indywidualna, grupowa, zbiorowa

Srodki dydaktyczne potrzebne do przeprowadzenia zajeé: komputer z dostepem do internetu i
nagraniem piosenki Stanistawa Soyki ,, Ty druha we mnie masz”, karty z opisem sytuacji konfliktowych
(zatacznik nr 1), rzutnik lub wydrukowany tekst piosenki ,Ty druha we mnie masz” (zatacznik nr 2), tabli-
ca lub flipchart, arkusze papieru i flamastry dla grup
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PRZEBIEG ZAJEC

ROZPOCZECIE ZAJEC @ 5 min

Przywitaj ucznidéw, rozpocznij lekcje poprzez zapisanie tematu na tablicy oraz zadanie pytan: ,,Co Was
ostatnio stresowato?”, ,,Jak stres wptywa na Wasze samopoczucie i zachowanie?". Poprowadz rozmowe
z mtodziezg przez kilka minut na ten temat.

MINIWYKLAD - Stres pod lupa @ 10 min

W przystepny sposdb wyjasnij, czym jest reakcja ,walcz lub uciekaj” oraz co dzieje sie w organizmie pod
wplywem stresu (przyspieszony puls, napiecie miesni, wydzielanie adrenaliny). Mozesz powiedzie¢ np.:

Wyobrazcie sobie, ze jestescie w grze komputerowej, a przed Wami pojawia sie nagle wielki niedzwiedz.
Co robicie? Zaczynacie z nim walczy¢ albo bierzecie nogi za pas i uciekacie, prawda? Wasz organizm
ma wbudowany doktadnie taki sam mechanizm. Nazywa sie on reakcjq ,walcz lub uciekaj”.

To taki wewnetrzny system alarmowy, ktory odziedziczylismy po przodkach. Kiedys pomagat im prze-
trwac spotkanie z groznym zwierzeciem. Dzisiaj ten sam alarm wtgcza sie w zupetnie innych sytu-
acjach - przed waznym sprawdzianem, podczas ktdtni z kolegg czy nawet gdy martwicie sie, co inni o
Was pomysla.

Co sie dzieje w Twoim ciele, gdy witqcza sie alarm?

Gdy mozg wykryje ,zagrozenie”, wysyta sygnat do matych gruczotow nad nerkami, zeby wypuscity do
krwi superpaliwo. To paliwo to hormon o nazwie adrenalina. Adrenalina dziata btyskawicznie i wywotu-
Jje w ciele prawdziwg rewolucje:

« Serce zaczyna bi¢ jak szalone (przyspieszony puls): Wasze serce to pompa.
Kiedy dostaje sygnat o zagrozeniu, zaczyna pompowac Krew znacznie szybciej.
Dlaczego? Zeby jak najszybciej dostarczyc tlen i energie do miesni— na potrze-
by walki lub ucieczki. To tak, jakbyscie witqczyli w samochodzie tryb turbo, zeby
auto byto gotowe do natychmiastowego ruszenia.

« Miesnie stajq sie twarde jak skata (napiecie miesni): Wasze miesnie automa-
tycznie sie napinajq i przygotowujq do dziatania. To troche tak jak w przypadku
sprintera, ktory napina wszystkie miesnie tuz przed startem. Ciato jest gotowe
do nagtego, intensywnego wysitku — zeby zadac cios albo bardzo szybko biec.
Nawet jesli siedzicie w tawce, Wasze miesnie karku, ramion czy nog mogg byc¢
napiete.

o Oddech staje sie szybszy i ptytszy: zaczynacie szybciej oddychac, zeby na-
brac wiecej tlenu. Tlen jest niezbedny do produkcji energii, ktorej zaraz mozecie
potrzebowac.

o Zmysty sie wyostrzajq: \\/asze Zrenice sie rozszerzajq, zebyscie lepiej widziell.
Jestescie bardziej czujni i skoncentrowani na zagrozeniu.

Wiszystkie te zmiany dziejq sie bez Waszej woli — to automatyczna reakcja organizmu, ktéra ma jeden
cel: pomoc Wam przetrwac. Problem polega na tym, ze mozg nie zawsze odroznia prawdziwe zagro-
Zenie zycia (jak spotkanie z niedZzwiedziem) od stresu psychicznego (jak strach przed odpowiedziq przy
tablicy). Ale reakcja organizmu jest bardzo podobna. Dlatego np. przed klasowkqg mozecie czuc kotata-
nie serca, pocic sie albo miec ,gtaz w zotqgdku”.
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Wazne, zeby pamietac: to, co czujecie w stresie, jest naturalng i normalng reakcjqg organizmu. Wasze
ciato nie jest ,dziwne” — po prostu probuje Was chronic w sposob, ktory zna od tysiecy lat. Kiedy zrozu-
miecie, dlaczego tak sie dzieje, tatwiej Wam bedzie nauczyc sie uspokajac te reakcje, np. przez gtebokie
oddychanie czy aktywnosc fizycznaq.

STUDIUM PRZYPADKU @ 20 min

Podkresl, ze stres nie jest kolejng emocjg do nazwania, ale dziata jak LUPA lub WZMACNIACZ - sprawia,
Ze uczucia, ktdre juz w nas sa (np. ztos¢, lek, smutek), stajg sie znacznie intensywniejsze i trudniejsze do
opanowania. Dzieki temu powiagzaniu uczennice tatwiej zrozumieja, dlaczego pod wptywem napiecia
wybuchaja.

Pomysicie o sytuacji, kiedy czuliscie duzy stres — np. przed waznym sprawdzianem, wystepem albo za-
wodami. Jak stres wptynqgt na to, jak zachowywaliscie sie wobec przyjaciot lub rodziny? Czy tatwiej byto
wtedy o ktotnie lub nieporozumienie? Dlaczego tak sie dzieje?

Porozmawiajcie o tym przez 5 minut.

Nastepnie podziel klase na mniejsze grupy (szescio- lub trzyosobowe, jesli klasa jest mniegj liczna). Kaz-
dej grupie wrecz jedna karte z trzech z opisem sytuacji konfliktowej (zatgcznik nr 1) i popros ucznidw,
aby zastanowili sie nad odpowiedzig na pytania:

« Co mogto by¢ zrodtem stresu dla bohaterow?
« Jak stres wplynat na ich zachowanie i komunikacje?
» Jak inaczej mogliby sie zachowaé?

Po 7-10 minutach popros, by kazda grupa przedstawita swoje wnioski. Moderuj dyskusje, zwracajac
uwage na pojecia takie jak ,empatia” i ,asertywnosc”.

WSPOLNE WYSLUCHANIE PIOSENKI ,,Ty druha we mnie masz” | DYSKUSJA @ 10 min

W kolejnym kroku rozdaj miodziezy tekst piosenki ,Ty druha we mnie masz” (zatacznik nr 2). Tekst mo-
zesz tez wyswietli¢ na ekranie i poprosi¢ o jego ciche przeczytanie, nastepnie wiacz wykonanie Stani-
stawa Soyki. Po wystuchaniu zapytaj mtodziez, w jaki sposéb tekst piosenki taczy sie z tematem lekgji.
Zainicjuj krétka dyskusje na temat uniwersalnosci potrzeby wsparcia i przyjazni niezaleznie od wieku.

Przyktadowe pytania pomocnicze:

1. W piosence styszymy obietnice: ,Kiedy masz ktopot, diabet z nim Pomocy trzeba
Ci, wal jak w dym”. Co to konkretnie moze oznaczac w szkolnej rzeczywistosci?
Jakie proste gesty, stowa lub zachowania pokazujq, ze jestesmy dla kogos ta-
kim wsparciem, gdy ta osoba przezywa trudny, stresujgcy czas?

2. Stanistaw Soyka spiewa , Ty druha we mnie masz”. A co jesli to my sami jeste-
sSmy zmeczeni | zestresowani? Czy tatwo byc dobrym przyjacielem dla kogos,
kto tez ma trudny czas? Co moze nam w tym przeszkadzac, a co pomaoc?

3. Czasami pod wptywem stresu mowimy lub robimy cos, czego pozniej zatujemy
w relagji z drugqg osobq. Jak myslicie, co — oprocz relacji z przyjacielem opisanym
W piosence — moze pomoc nam unikngc takich sytuacji? O czym warto pamie-
tac, zanim zareagujemy w ztosci lub zdenerwowaniu?
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PODSUMOWANIE ZAJEC @ 5 min
Runda koncowa

Popros uczniéw, aby wzieli mate karteczki i dokonczyli zapisane na nich zdanie: ,Z dzisiejszej lekcji za-
bieram ze soba...". Zacheg, aby trzy-cztery osoby podzielity sie tym, co napisaty. Reszte karteczek zbierz
jako informacje zwrotna dla siebie.

Zakonczenie

Podziekuj miodziezy za aktywny udziat i podkresl, ze umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem jest wazna
dla zdrowia fizycznego i psychicznego oraz budowania dobrych relacji z innymi. Wazne, zeby umieli za-
uwazacd, kiedy sa pod wptywem stresu, jak wtedy reaguje ich ciato i jak sie zachowuja, oraz zastosowac
jakis sposéb na obnizenie napiecia.
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@ ZALACZNIK 1.

Karty z opisem sytuacji

Sytuacja I:

Ania dostata stabg ocene ze sprawdzianu z matematyki, na

ktory ditugo sie uczyta. Kiedy wrdcita do domu, miodszy brat

bawit sie jej stuchawkami. Ania krzykneta na niego i zabrata
mu je sitg, chociaz zwykle jest dla niego mita.

Sytuacja 2:

Kuba bardzo chciat wygrac¢ szkolne zawody sportowe. Pod-
czas meczu kolega z druzyny popetnit btad, przez ktéry stra-
cili punkt. Kuba zaczat go obwiniac i powiedziat mu kilka
niemitych stow przy catej druzynie. Po meczu nikt nie chciat
rozmawiac z chtopcem oskarzanym o porazke druzyny.

Sytuacja 3:

Zosia umowita sie z przyjaciotka do kina. W ostatniej chwi-
li przyjaciétka odwotata spotkanie, méwiac, ze musi pomoc
rodzicom. Zosia nic nie odpowiedziata, ale przestata odpisy-
wac na jej wiadomosci i zaczeta unikac jej w szkole. Czuta sie
zawiedziona i zta.
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@ ZALACZNIK 2.

Karta z tekstem piosenki Stanistawa Soyki ,,Ty druha we mnie masz”

ZYJE ZDROWO

Ty druha we mnie masz
Ty druha we mnie masz
Kiedy szukasz, gdzie Twoj kat
A przytulny dom jest wiele mil stad
Nie zapomnij, bo popetnisz btad
Ze Ty druha we mnie masz
Tak, Ty druha we mnie masz

Ty druha we mnie masz
Ty druha we mnie masz

Kiedy masz ktopot, diabet z nim

Pomocy trzeba Ci, wal jak w dym

Razem trzymajmy sie, przekonasz sie
Ze Ty druha we mnie masz
Ty druha we mnie masz
Niektérym wydaje sie, ze sg duzo lepsi,
silniejsi itede (moze)
Lecz zaden z nich na pewno nie ma pojecia, ze ja
Ja kocham Cig, to wiesz
Z biegiem zim i lat ta przyjazn bez przerwy trwa

Gdzie ja, tam Ty, w zte i dobre dni
Ty druha we mnie masz
Ty druha we mnie masz
Ty druha we mnie masz

Zrédio: Musixmatch
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https://pro-web.musixmatch.com/pro

