KONSPEKT Z ZAEC | Godzina wychowawcza |

imie i nazwisko prowadacego zajcia: | | zabella Zukiewicz |

Data: 23.03.2001r.

Klasa: | IITA |semest: | 111 | Tygodniowy wymiar godzin:

Temat zag¢: | NA CZYM POLEGA STRES? (DZIAt-JAK RADBOBIE ZE STRESEM?) |

1. Obecne i przewidywane warunki wykorzystania wiedzy i ugtiggsci opanowanych w toku zeg

-umiegtnasé radzenia sobie ze stresem

-umieptnas¢ gospodarowania czasem

-umiegtnasé pozytywnego nilenia

-umieptnasé stawiania sobie sensownych, tiwych do osigniecia celéw

2. Cele z&j¢, (couczey sic ma wiedzié i umie¢ po zagciach {ewentualnie tecele wychowawcze}):
Cel poznawczy, ksztajcy

» -pozna Zrédia stresu

» -pozn& oznaki stresu

» -zdefiniowd pojecie stresu

Cel wychowawczy:

» uswiadom# uczniom skutki zbyt wysokiego poziomu stresu

» uswiadomé uczniom skutki zbyt niskiego poziomu stresu-nudy

Czas trwania



Zadanie domowe - szczegobtowo:

» Zastanow s nad ilascig czasu przeznaczgma codzienne czynsic

» Ustal hierarché tych czynnéci

» Zadanie zapisz w tabeli wg wzoru:

Czynndgci podstawowe

Czynndci zwigzane ze szkot

Czas wolny

»  Mycie z¢gbow

lub pracgz
Czas Czas Czas
godz. godz. godz.
Jedzenie Droga do i ze szkoly Qdhnie telewizji
Spanie Odrabianie pracy domowej Uprawianie sportu
Higiena osobista: Odrabianie pracy domowej| - Czytanie
» Kapiel nauka

Obowiazki domowe

Praca w szkole

» Uszereguj wymienione przez siebie czyehwe kolejngici od najbardziej do najmniej czasochtonnych.

» Uszereguj te same czynftdw kolejnaici od najbardziej do najmniej lubianych.

3. Forma or ganizacyjna zaj ¢¢:

- praca indywidualna

- praca w tréjkach

- praca w szo@stkach

4. Metody prowadzenia zaj ¢¢:

- pogadanka,;

- dyskusja piramidowaniezna kula

- ¢wiczenia.

5. Srodki dydaktyczne: (sprzt, pomoce, materiaty wykorzystywane przez nauczyciela i uczniéw):

- kartki i dlugopisy;

- karty ¢wiczei: NA CZYM POLEGA STRES, SYTUACJE STRESUJACE;

- tablica i kreda

- foliogramy

Zalaczniki

1. kartaé¢wiczen-SYTUACJE STRESUJACE

2. kartaéwiczen-NA CZYM POLEGA STRES?
3. foliogram-POZIOMY STRESU
4. foliogram-STRES A ZACHOWANIE




6. Scenariusz lekcji:

Czas Czynndgci nauczyciela Czynnici ucznia
I= 1. Powitanie i  sprawdzenie listy obecio
g identyfikatoréw, Zmiennego obuwia oraz
® usprawiedliwi@ za godziny nieobecne w poprzednim
tygodniu.
c 2. Wprowadzenie do tematu Uczniowie stuchaj
S
o™

Ludzie odczuwaj potrzelg panowania nad wlasnymyciem:
ustanawigj cele, staraj sie godzi ze sol rézne zadania
prébup radzic sobie ze stresem. Ci, ktérzy nie poteafadzic
sobie z nagiciem emocjonalnym, nie umigj wlasciwie
gospodarowa czasem i stawiasobie realnych celéw, e€zto
uciekap w swiat alkoholu i narkotykéw, ma im to pomac
rozwiazaniu lub unikaniu trudnych sytuaciji.

Na dzisiejszej lekcji sprébujemy odpowied&iea pytanie:, N3
czym polega stres?, W jaki spos6b organizm reaguje na 9
Jakie g skutki zbyt wysokiego, niskiego poziomu stresu?

w

tres?

8min.

3. Cwiczenie 1-pomiar pulsu

Cel:
» Poréwng puls przed i po wykonaniu zadan
matematycznego i na tej podstawie vagria¢ wnioski
na temat stresu
Czas 10 minut
Pomoce: kartki i diugopisy
> Po 5 minutach méwimy ,stop’

Podsumowanie:
» Kiedy puls byt wyzszy i dlaczego?
» Czy zadanie bylo stresage i dlaczego?
» W jaki sposéb organizm reaguje fizycznie na stres?

Sposob realizagji:

-1 Uczniowie mierz puls na nadgarstku lub 1

szyi przez 15 sekund i otrzymaiticzbe mnaza
przez 4
> Zaczynajc od liczby 1000, uczniowie n

kartkach zapisujszereqg liczb, z ktorych kala
jest wieksza od poprzedniej 0 17. Czas 5 mir
> Uczniowie ponownie miekz sobie puls

zapisug wynik i porownup go z poprzednim.
Uczniowie odpowiadajna pytania

a

ut




15minut

Cel:

4. Cwiczenie 2-Na czym polega stres?

» Poznd zrodia stresu
» Opracowa ,robocz " definicje stresu

Pomoce: kartgwiczen

» Sytuacje stresage. Na czym polega stres?
» Dlugopisy, tablica

Sposbb realizagji:

Klasa podzielona jest na dwie grupy, z koleizda
grupa podzielona jest na dwie podgry
szecioosobowe.
¢wiczen - Na czym polega stres? Druga kaétviczen —
Sytuacje stresgge. W podgrupach uczniowie pragy
wedtug schematu

» Kazdy ucze otrzymuje jedn karte ¢wiczen,

zalezy to, do jakiej podgrupy naisy.

» Uczniowie poda jak najwicej sytuacji
stresugcych, wypetlniag karty (¢wiczen
indywidualnie

» Poroéwnuj odpowiedzi w trojkach,

» wybierap  wspolne  odpowiedzi  przg
postawienie znaku +

» Poréwnuj odpowiedzi w grupac
szgcioosobowych  podk&ajac  wspding

odpowiedzi na czerwono
» Lider grupy dokonuje podsumowania
Liderzy podgrupy, ktéra opracowala sytuacje stracel
dokonup podsumowania
Liderzy grupy dokonuj podsumowanigwiczenia, —N3g
czym polega stres? Sytuacje stresej

py
Pierwsza grupa otrzymuje kart

N

OZNAKI STRESU

1. W sferze fizjologii: bladé, pocenie si, przy$pieszone bicie serca, suddow gardle i ustach, béle gtowy

bezsenn&

2. W sferze sprawngi i myslenia: luki w paméci, zapominanie, niemmosé skoncentrowania sj obsesyjng

trzymanie s pewnych pomystow

3. W sferze emociji:gk, depresja, zamykaniegsiv sobie, nerwowsgx, ztosé

4. W sferze zachowa trudnaici z méwieniem, drenie, tiki nerwowe, wysoki nerwowgmiech, intensywne palen

papierosow, picie diych ilosci alkoholu, nieuzasadnione zavanie lekéw

5. W sferze filozofiizyciowej: bezradn&, kwestionowanie wartei, bezosobowe podajie do zada

Gdy pojawia s czynnik wywotupcy stres, organizm cztowieka przygotowuje sio walki z nim lub do ucieczki.
Zmienia s¢ szybkac¢ przeptywu krwi i jej cénienie, serce bije szybciej, pojawia Siapkcie miesni i wzmozone

pocenie si.

Takie reakcje organizmu pomogtly cziowiekowi przetéwaztowiekowi pierwotnemu. Wspdiczeie reagujemy n
czynniki stresujce w identyczny sposéb. slenie potrafimy pozby sie nagromadzonej energii i strachtyjemy w

ciaglym napéciu i podenerwowaniu.




Podsumowanie:
Prowadzcy na tablicy zapisuje niektore odpowiedzi nanty 2 i 3 kartyé¢wiczen NA CZYM POLEGA STRES?>
Prowadzcy zapoznaje uczniéw z robocza definicja stresu:

STRES JEST TO RELACJA MIEDZY UMMEINGOSCIAMI RADZENIA SOBIE JEDNOSTH
WYMAGANIAMI STAWIANYMI PRZEZ OTOCZENIE

Def. z kshzki Charlsa Spielberga pt. ,Understanding Stress...” wydanej w Melbourne w 1979r.

Dyskusja nad definicja

10 minut

5. Postugugc sie rysunkiem, prowadcy wyjasnia, ze czlowiekzle sie czuje nie tylko wtedy, kiedy jest nagty, ale i
wtedy, gdy jest znudzony, i ze najlepiej czuje isiunkcjonuje przy optymalnym poziomie stresu.
POZIOMY STRESU

[ [ ]
[ ] [

[ ] [

o [ ]
[ [ ]
[ [ ]
[ ] [ ]
[ [
[ [ ]
F [ ]
znudzenie poziom optymalny  zbyt wysokie nagié

' STRES A ZACHOWANIE

Skutki zbyt wysokiego poziomu stresu:
(

1. Ogolne fizyczne naptie ciata, ktdre mge objawi& sie podwyzszonym cénieniem krwi, niestrawniia i
burczeniem wotadku, suchécia w ustach, wzmgonym poceniem gj dreszczami, uczuciem stadod
Zaburzenie koordynacji
Zwolniony refleks
Lek i zamet w glowie
Niemaznos¢ skoncentrowania sii normalnego mglenia

Skutki optymalnego stresu;

SESIEARN

Odpezenie fizyczne i jednoczesny przyptyw energii
Swiadoma¢ dobrej formy i wigciwego funkcjonowania
Wyostrzona uwaga, wiara w siebie

Szybki refleks

Zainteresowanie, zaangavanie, tatwdc realizacji zada

2R NS

Skutki zbyt niskiego poziomu stresu-nuda

Poczucie znudzenia i beageczngci

Brak zainteresowania i zaarmgavania, odptyw energii
Depresja

Przekonanieze wszystko jest bez sensu

Urastanie prostych prac do ogromnych zada

arownE




6. Zadanie domowe uczniowie otrzymujo wypetnienia w domu ankiet-Gospodarowanie czasem

3 min.

. Uwagi pomocnicze do realizacji zaj gé:

1. Uzyteczne zwroty:

» Dowiedziatem g, ze.......

» Zdziwito mnie to,ze....

» Poczutem s dzisiaj........ , poniewa

» Ty nie zabierake dzisiaj gtosu. Czy mzesz nam powiedzé co byto wane dla ciebie w tym
¢wiczeniu?

» Odnosz wrazenie,ze bardzo podobalo cisto ¢wiczenie. Czy to prawda?

9. Uwagi po zrealizowaniu zaj ¢¢: (pozytywne, co & udato zrealizowd, dlaczego, co zmietj co uzupeint itp.)

Lekcje opracowano korzystag z materiatow:

~Jakzy¢ z ludzmi” (umiejetnosci interpersonalne)
PROGRAM PROFOLAKTYCZNY DLA MLODZIEZY
Wydanie Il

MINISTERSTWO EDUKACJI NARODOWEJ
Warszawa 1997r.




Samopoczucie i funkcjonowanje

STRESA ZACHOWANIE

Skutki zbyt wysokiego poziomu stresu

POZIOMY STRESU

znudzenie poziom optymalny zbyt wysokie napiecie

1.

ok wn

Skutki optymalneqo stresu:

Ogolne fizyczne napcie ciata, ktore mge objawi& sie podwyzszonym
cisnieniem krwi, niestrawngtia | burczeniem wzotadku, suchécig w ustach
wzmazonym poceniem gj dreszczami, uczuciem stadmp

Zaburzenie koordynaciji

Zwolniony refleks

Lek i zamet w glowie

Niemanos¢ skoncentrowania sii normalnego myienia

S

Skutki zbyt niskiego poziomu stresu-nuda

Odpezenie fizyczne i jednoczesny przyptyw energii
Swiadomai¢ dobrej formy i wigciwego funkcjonowania
Wyostrzona uwaga, wiara w siebie

Szybki refleks

Zainteresowanie, zaangavanie, tatwéc¢ realizacji zada

S

Poczucie znudzenia i beateczndgci

Brak zainteresowania i zaarmgavania, odptyw energii
Depresja

Przekonanieze wszystko jest bez sensu

Urastanie prostych prac do ogromnych zada




Zakcznik nr 1

KARTA CWICZEN: SYTUACJE STRESUACE

Pewne sytuacjeasszczegolnie stresage

Oznacz przykladowe sytuacje

Odpowiednio

X

'—‘¢°P°.\‘.@9"PP~’!\’!—‘

jesli sytuacja jest dla ciebie szczegolnie strasgj
jeshi sytuacja jest dla ciebie umiarkowanie streg@a
jesli sytuacja wcale nie jest dla ciebie stregtg

przedstawienie sina prywatce nieznajomej osobie

Pierwszy dzigé w nowej szkole

Przemawianie do dej grupy ludzi

Péjcie z kims na pierwsz randke

Wyjasnienie nauczycielowi, dlaczego oddajesz zapéniem prag¢ domowg
Pierwszy lot samolotem wyciu

Wizyta u dentysty

udziat w ktotni

poproszenie rodzicéw o piewize

O powr6t do domu pdhym wieczorem



Zafacznik nr 2

Na czym polega stres

Odpowiedz na pytania:

PYTANIE 1
Opisz trzy sytuacje, w ktorych czutsie zestresowany:

PYTANIE 2
Stres wywotuje u mnie nagtujace myli:

PYTANIE 3
Stres wywotuje we mnie nagiujace odczucia (tate fizyczne)



