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TEMAT : SPOSOBY NA ROZLADOWANIE STRESU NA WESOLO

Czas realizacji: 1 godz. lekcyjna
Cele zaje¢:

e poznanie definicji stresu
e poznanie metod roztadowujgcych stres

e wyjasnienie znaczenia wptywu stresu na osigganie celow

Metody pracy: mapa mysli, pogadanka

Formy pracy: indywidualna i zbiorowa

Srodki dydaktyczne: flipchart, tablica szkolna, réznokolorowe karteczki samoprzylepne, pisaki
Przebieg lekgiji:

1. Faza wprowadzajaca:

Czynnosci organizacyjne (sprawdzenie obecnosci, podanie tematu zaje¢ oraz podanie celu lekcji

jezykiem ucznia).
2. Faza realizacji:

a. Nauczyciel — prowadzacy informuje o temacie lekcji. Nastepnie prosi dwdch ucznidow o narysowanie

drzew na tablicy lub/i flipcharcie.

b. Nauczyciel — prowadzacy pyta sie ucznidw, czy znajg pojecie stresu, jakie uczucia sie z nimtgczg i prosi,
aby napisali odpowiedz na karteczkach (najlepiej samoprzylepnych). Wskazane, aby nauczyciel

wczesniej rozdat karteczki w kilku kolorach.

Kazdy z uczniow czyta swojg karteczke (w najciemniejszym kolorze) i przykleja na tablicy, na wysokosci

korzeni drzewa, ale nie na drzewie. Wspdlnie grupa wraz z nauczycielem podsumowujg zebrane

informacje.
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c. W kolejnym etapie nauczyciel prosi ucznidw o napisanie, co w nich wzbudza stres. Uczniowie piszg
swoje odpowiedzi na karteczkach (innego koloru) i przyczepiajg je na drzewie nr 1. Uczniowie wybierajg

najczesciej wystepujgce przyczyny stresu i zaznaczajg je na kolorowo na drzewie.

d. W ostatnim etapie uczniowie wymyslajg (w grupach 4 osobowych), jak najwiecej sposobdw, jak mogg
roztadowad stres. Uczniowie mogg ja modyfikowa¢ wedtug swoich potrzeb i wieszajg kolorowe karteczki
na drzewie nr 2. Mogg na karteczkach dorysowac wesoty rysunek. Wspdlnie z nauczycielem omawiajg,

jaki sposob jest najciekawszy i ktéry najczesciej by wybrali.
3. Faza podsumowujaca:

Po zakonczeniu ¢wiczen nauczyciel przypomina, ze ze stresem nalezy nauczy¢ sie, zyé, oswoié go i
opanowac. Rowniez podkresla ze te ¢wiczenia dotyczyty roztadowania stres na wesoto, a w przypadku

gtebokiego stresu nalezy poprosi¢ o pomoc osoby doroste, np. rodzicow, nauczycieli, wychowawce,

FLIE
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KARTA PRACY NR 1
PRZYKLADOWE POMYSLY NA ROZLADOWANIE STRESU NA WESOLO.

Pobaw sie piteczka antystresowa, torebkg wypetniong fasols.

Pospiewaj piosenke, ktdra sprawia, ze czujesz sie lepiej - nie krepuj sie, $piewaj na caty gtos!
Narysuj komiks, uwzgledniajgc w nim osobe lub sytuacje, ktére Cie irytuja.

Cwicz ruchy typowe dla kickboxingu czy kung-fu - dodaj do nich okrzyki.

Boksuj poduszke tak mocno, jak tylko potrafisz.

Rob $mieszne miny do lusterka.

Poskacz na skakance albo idZ pobiegac.

Pokoloruj kolorowanke.

Namaluj obraz — moze by¢ abstrakcyjny. Im bardziej jestes przy tym aktywny tym lepiej!

Postuchaj muzyki, ktéra cie uspokaja.

Rozwigz krzyzéwke lub zagraj w sudoku.

Zadzwon do przyjaciela by da¢ upust swojej frustracji.

Wyobraz sobie osobe, ktéra Cie irytuje jako niezdarnego nastolatka.

Przespaceruj sie dokota bloku, po ogrodzie lub po parku.

Wez trzy gtebokie oddechy, wstrzymujac oddech za kazdym razem najdtuzej jak mozesz.

Popatrz na zdjecie miejsca lub osoby, ktdre kochasz.

Smiej sie z dowcipdw - odwied? strone z dowcipami.

Rozkoszuj sie ciepta filizankg herbaty lub kakao.

Pobaw sie ze swoim psem lub kotem. Nie masz zwierzaka ? WyobrazZ sobie idealnego kota lub psa.
Zaplanuj idealny wolny czas.

We?Z duzy tyk zimnej wody. Nie ma naukowego udowodnienia, dlaczego tak sie dzieje, a jednak wielu
twierdzi: to dziata! Poza tym jest zdrowe.

Pij sok pomaraniczowy. Dwie szklanki soku z pomaranczy dziennie zaspokoi potrzebng dawke witaminy

C.

Zuj gume.
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