Warsztat (LO) Stres w moim zyciu

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

Wprowadzenie

Mozna rzec, ze zycie bez stresu jest dla wielu z nas luksusem.
PrzyzwyczailiSmy sie, ze ciggle gdzies$ biegniemy, stale dokads sie spieszymy,
ktos$ 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 zrobi¢, aby zyto nam sie lepiej.

Krok 1. Maska stresu

Uczniowie i uczennice sg proszeni o stworzenie ,maski stresu”. Wypetnienie obrysu masQ )
kolorami, rysunkami i stowami, ktdre 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 zostajg wywieszone, uczniowie i uczennice ogladaja
»wystawe”, a chetne osoby mogg opowiedzie¢ o tym, jak powstata ich maska. Alternatywnie
mozna wykonaé z uczniami i uczennicami burze mézgdéw i mape mysli na tablicy, jednak elementy
o charakterze ,plastycznym” moga by¢ elementem dodatkowo rozluzniajgcym, a jednoczesnie
podbudzajgcym dla mtodziezy.

Stres jest to zjawisko w petni naturalne. Kazdy cztowiek podlega rozmaitym naciskom ze strony
srodowiska (innych ludzi, rodziny, sytuacji Zyciowych), ktdre wywotujg w nim stan
wewnetrznego napiecia. Mowimy wtedy, ze cztowiek znajduje sie pod wptywem stresu. Stres
zawsze kojarzy nam sie z czyms negatywnym, ale nalezy pamietac, ze ma on tez dziatanie
stymulacyjne. Stres pobudza nas do dziatania, motywuje, ma pozytywny wptyw na naszq
samoocene i 0gdlny rozwdj, ale jezeli towarzyszy nam zbyt dtugo, za czesto, za intensywnie -
wtedy jego dziatanie moze byc szkodliwe. Nadmierny stres negatywnie wptywa na reakcje
naszego organizmu, zachowanie, emocje i myslenie. Dlatego bardzo wazng sprawq jest
umiejetnosc utrzymywania stresu na odpowiednim poziome.

Krok 2. Oznaki stresu

Prowadzacy dzieli grupe na zespoty 3-4 osobowe (w zaleznosci od liczby oséb w klasie), kazdy
zespot tworzy liste oznak stresu jakie widoczne sg u cztowieka. Na wykonanie zadania majg 3-4
minuty. Nastepnie kazda grupa odczytuje wypisane oznaki stresu, a kartke wiesza w widocznym
miejscu.
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Warsztat (LO) Stres w moim zyciu

Po odczytaniu i przywieszeniu wszystkich kart nauczyciel bierze 4 ré6znego koloru markery

/ cztery kredy i oznacza:

* objawy fizjologiczne (kolor czerwony): pocenie sig, drzenie rak i nég, dretwienie korczyn,
objawy zastabniecia, sucho$é w ustach, mroczki przed oczami itp.;

* sprawno$¢ myslenia (kolor niebieski): luki w pamieci, trudnosci w koncentracji, zapominanie,
ciggte wracanie do jednej mysli;

* emocje (kolor zielony): lek, nerwowos¢, zto$¢, depresja, zamykanie sie w sobie, nieche¢ do
kontaktu z innymi, odrzucanie bliskich;

* zachowanie (kolor czarny): agresja, nerwowy Smiech, tiki, ptacz bez powodu, zachowania
nieadekwatne do sytuacji.

Krok 3. Refleksja

Uczniowie i uczennice prezentujg swoje refleksje na temat przezywania stresu:

* Jak rézni sie przezywanie stresu przez kazdego z nas?

* (Czy te same sytuacje wywotujg u kazdego z nas taki sam poziom stresu? (To pytanie mozna
»zawiesi¢” i przejs¢ do kolejnej aktywnosci z klasg).

Krok 4. Co mnie stresuje, co mnie ratuje?

Prowadzgcy rozdaje kazdemu z uczestnikdw karte pracy, w ktérej uzupetniajg trzy pierwsze
punkty. Po chwili, kiedy widzimy, ze wszyscy majg uzupetnione karty prosimy, aby uczniowie
dobrali sie w pary (jesli w klasie wystepuja jakies antagonizmy lub inne sytuacje niepokojace,
doktadnie weryfikujemy powstate grupy lub sami dobieramy pary). Uczniowie w parach
wymieniaj sie kartkami, czytajg co stresuje ich partnera, mogg dopytac o szczegdty, po czym
wypisujg jakie dobre strony moze przynies¢ ta stresujgca sytuacja lub jak jg lzej przejsé. Po
zakonczeniu tej fazy éwiczenia omawiamy wspadlnie nasze sytuacje stresujace i rady jakie
otrzymalismy.

Krok 5. Smiech jako sposdb na stres

Nauczyciel zauwaza, ze do$¢ skutecznym sposobem na poradzenie sobie ze stresem jest Smiech.

Dlatego proponuje rozluzniajgcg zabawe ,HA HA HA”. Stancie 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: Staricie w kregu lub na dywanie i patrzcie na siebie nawzajem. Zacznijcie
$Smiac sie gtosno i naturalnie. To moze by¢ sztuczny smiech na poczatek, ale z czasem zmienia
sie w prawdziwy $miech. Wazne jest, aby spojrze¢ sobie w oczy i usmiecha¢ sie do siebie
nawzajem.

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

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