Warsztat (4-8) 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

Mozna rzec, ze zycie bez stresu jest dla wielu z nas luksusem.
Przyzwyczailiémy sie, ze ciggle gdzies biegniemy, stale dokads sie spieszymy,
kto$ nas pogania, a jeszcze inny denerwuje. Czasem o czyms$ zapominamy.
Czasem nam sie co$ nie udaje. Dom. Szkofa. Relacje z rodzing. Przejazd
komunikacjg miejska. Jazda rowerem. Wszystko moze by¢ mniej lub bardziej

stresujgce. Dzi$ porozmawiamy o tym, czym jest stres, skad sie bierze i co
mozemy z nim zrobié, aby zyto nam sie lepiej. 4

Krok 1. Maska stresu

Uczniowie i uczennice sg proszeni o stworzenie ,,maski stresu”. Wypetnienie obrysu maski
kolorami, rysunkami i stowami, ktére kojarzg im sie ze stowem stres. W zaleznosci od mozliwosci
organizacyjnych na lekcji zadanie moze byé wykonane w grupach, w parach lub indywidualnie. Po
ukonczeniu pracy wszystkie maski zostajag wywieszone, uczniowie i uczennice ogladaja
»wWystawe”, a chetne osoby mogg opowiedzie¢ o tym, jak powstata ich maska.

Krok 2. Poszukujemy rozwigzan

Nauczyciel dzieli klase na piecioosobowe zespoty. Kazdy otrzymuje kartke z wypisanym
problemem (zatgcznik nr 1.). Zadanie polega na tym, ze pierwszy uczen / uczennica z grupy
zapisuje pomyst na poradzenie sobie w tej sytuacji i podaje kartke kolejnej osobie, ktére wymysla
drugi pomyst. Mfodzi koriczg, gdy kazdy poda swoje rozwigzanie problemu. Po zakoiczonym
zadaniu nastepuje omowienie w ramach grupy i wybor najlepszego rozwigzania w kazdej z grup.

Krok 3. Katalog porad

Nastepnym krokiem jest wspdlne stworzenie katalogu porad, ktére wydajg sie byé uniwersalne
w wiekszosci sytuacji stresujgcych, np. ¢wiczenia fizyczne, wyciszenie, spacer, itd.
Nauczyciel/nauczycielka wypisuje te porady w punktach na tablicy i zaznacza, ze stres jest czyms
normalnym w naszym zyciu, czasem motywuje do dziatania. Nie moze jednak zdominowac
naszego zycia, a dbanie o obnizenie poziomu stresu jest wyrazem troski o siebie.
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Krok 4. Smiech jako sposdb na stres

Nauczyciel zauwaza, ze do$é skutecznym sposobem na poradzenie sobie ze stresem jest smiech.

Dlatego proponuje rozluzniajgcg zabawe ,HA HA HA”. Staincie w rozkroku, a nastepnie

wdechujcie powietrze przez nos, unoszac rece nad gtowe. Na wydechu wydychajcie dzwiek "Ha,

ha, ha!" i opuszczajcie rece. Powtarzajcie to kilka razy, Swiadomie wydychajgc dzwieki Smiechu.

+ Smiech grupowy: Stancie w kregu lub na dywanie i patrzcie na siebie nawzajem. Zacznijcie
$miaé sie gtosno i naturalnie. To moze byé sztuczny smiech na poczatek, ale z czasem zmienia
sie w prawdziwy $miech. Wazne jest, aby spojrze¢ sobie w oczy i usmiechaé sie do siebie
nawzajem.

» Smiech wariantowy: PrzejdZcie do réznych wariantéw $miechu, takich jak $émiech dziecka,
Smiech delfina, Smiech w stylu filmowego ztoczyncy. Kazdy moze wymyslaé wtasny wariant
Smiechu i pozosta¢ w nim przez kilka chwil.

Takie smiechowe ¢éwiczenia to prosta, ale skuteczna technika, ktéra moze by¢ stosowana
zaréwno przez dzieci, jak i dorostych, aby cieszy¢ sie zyciem i redukowac stres.

Krok 5. Barometr nastroju

Konicowym etapem lekcji jest proba okreslenia poziomu stresu podczas wykonywania réznych
zadan w czasie warsztatu.

» Jakie elementy réznych lekcji sg dla Ciebie najbardziej stresujgce?

* Czy po dzisiejszych zajeciach masz pomyst, jak poradzi¢ sobie z tym stresem?
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