Warsztat (1-3) Stres w moim zyciu

Celem tego warsztatu jest rozwijanie swiadomosci w zakresie Zrédet
stresu oraz reakcji organizmu w sytuacjach stresujacych, a takze
rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem w szczegdlnosci w
okolicznosciach edukacyjnych.

CELE

Wprowadzenie

Czasem zdarza sie, ze czujemy cos, co nazywa sie "stres". Pewnie nieraz
styszeliscie to stowo od dorostych w swoim otoczeniu. A moze sami go
uzywacie? To normalne. Sq sytuacje, ktore sprawiajq, Ze rézne czesci
naszego ciata zachowujq sie inaczej niz zwykle, jest nam mniej
przyjemnie, czasem nawet chcemy uciekac z miejsca, gdzie sie tak
czujemy. Dzis porozmawiamy o stresie i o tym, co mozemy z nim zrobic.

Krok 1. Stres — mapa mysli

Nauczyciel wspdlnie z uczniami i uczennicami tworzy mape mysli do stowa stres. Na srodku
tablicy lub kartki flipchart zapisuje stowo "stres" duzymi literami i pokazuje je dzieciom. Prosi, aby
dzieci wymienity stowa lub obrazy, ktére przychodzg im do gtowy na mysl, gdy stysza to stowo.
Moze to by¢ cos, co czujg lub myslg na temat stresu. Na przyktad, jesli dziecko powie "serce bije
szybko", mozna narysowac serce z szybkimi kropkami lub liniami, aby to przedstawié.

Krok 2. Jakie sytuacje nas stresujg?

Nauczyciel pyta ucznidw o ich zmartwienia i zapisuje liste rzeczy, ktérymi ostatnio sie stresowali

lub czesto sie martwig w formie listy:

* Kiedy i dlaczego sie martwimy lub stresujemy? Jakie sytuacje mogg nas martwic?

* Jak czujemy sie i zachowujemy, kiedy sie martwimy?

* (Czy zdarzajg sie takie sytuacje, ktore jestescie w stanie zmienié, nad ktédrymi mamy kontrole?

* (Czy zdarzajg sie takie sytuacje, na ktére zupetnie nie macie wptywu, bo nie jestescie w stanie
zmienic¢ czyjegos$ zachowania?

Krok 3. Co z tym zrobic?

Nauczyciel pokazuje uczniom serie kart z przyktadami sytuacji, ktdrymi moga martwic sie dzieci w
ich wieku. Nastepnie umieszcza na podtodze kota hula hop lub duze kota ze sznurka. Wspélnie z
uczniami omawia kolejno kazdg sytuacje i pyta sig, czy jest to problem, nad ktérym maja
kontrole, czy raczej rozwigzanie go zalezy od innych oséb. Jezeli uczniowie uwazajg, ze maja
wptyw na sytuacje, stajg wewnatrz kota. Jesli uwazajg, ze rozwigzanie problemu jest poza ich
kontrolg, stajg poza kotem. Nastepnie wszyscy zastanawiajg sie, co mozna zrobié, zeby poczuc sie
lepiej i przesta¢ martwi¢, nawet jesli rozwigzanie problemu lezy poza naszg kontrolg, np. zmienié
nastawienie, zastanowic sie jak w przysztosci unikngé podobnej sytuacji, sprobowaé postawic sie
w czyjejs$ sytuacji i postarac sie by¢ cierpliwym, pomocnym lub wyrozumiatym.
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Krok 4. Refleksja

* Dzielilimy dzisiaj nasze zmartwienia i trudne sytuacje, z ktérymi musimy sie zmierzy¢ na dwie
grupy. Dlaczego? Po co? W czym nam to pomogto?

* Jakie sytuacje i problemy umiesciliscie poza kotem? Co postanowiliscie zrobi¢/zmieni¢, zeby
poprawic sobie nastrdj i dalej sie tg sytuacjg nie martwic?

» Jakie sytuacje i problemy umiesciliscie w kole? Jak mozecie zmienic te nieprzyjemna sytuacje?

* Ktérych sytuacji jest wiecej? To dobrze czy Zle?

Krok 5. Samorozwdj przez sztuke — praca z plama

Nauczyciel rozdaje uczniom kartki papieru z réznego rodzaju defektami, takimi jak dziury, plamy,
zagniecenia, itp. Uczniowie majg za zadanie stworzenie pracy plastycznej, w ktdrej wykorzystaja
(nie zamaskujg) plame lub defekt znajdujacy sie karcie, ktérg otrzymali. Obowigzuje zasada: ,,Co
nie jest zabronione, jest dozwolone”, takze moga korzystac ze wszystkich dostepnych materiatéw
plastycznych i stworzyé prace na wybrany przez siebie temat. Jedynym warunkiem jest to, ze
plama, dziura czy zagniecenie znajdujace sie na ich kartce zostanie wykorzystana w twérczy
sposob i bedzie integralnym elementem ich dzieta.

Krok 6. Podsumowanie

Nauczyciel pyta uczniéw o ich emocje zwigzane z zadaniem — jak czuli sie podczas jego

wykonywania, co sprawito im trudnos¢, jak czuli sie, kiedy udato im sie wymyslié¢ zastosowanie

dla defektu bedacego czescig ich dzieta.

* Czy w zyciu rowniez zdarza nam sie napotykaé problemy — sytuacje, ktére poczatkowo wydaja
nam sie trudne albo nieprzyjemne? Czy zdarza nam sie popetniac btedy, ktére utrudniajg nam
prace albo psujg relacje z bliskimi?
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Zastanow sie, czy masz wptyw na te sytuacje, ktére sg dla Ciebie trudne
i stresujgce?
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Nie mam déwka.

Kelejka do dlenikas jedt burdzo
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\AJJ/%LWI'UOOCI CO MAUNL OJ[/FQ/JWZ
_ Napisz lub narysuj w lewej kolumnie obraz tego, co sprawia, ze czujesz
sie zestresowany. Nastepnie napisz lub narysuj obrazek o tym, co moze

sprawic, ze poczujesz sie lepiej, w prawej kolumnie.
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