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scenariusz nr 9

POTRAFIE
RADZIC SOBIE ZE STRESEM

INFORMACJE ZADANIA ZADANIA ZADANIA
OGOLNE PODSTAWOWE FAKULTATYWNE DODATKOWE

Cele ogodlne

1. Ksztattowanie umiejetnosci analizy sytuacji sprawiajacej trudnosci i okreslania
rodzaju trudnosci.

2. Wspieranie ucznia w nabywaniu umiejetnosci radzenia sobie ze stresem.

3. Zapoznanie z prostymi technikami relaksacyjnymi.

Cele szczego6towe

» Uczen identyfikuje rodzaje sytuacji trudnych.

» Uczenh wie, co sie dzieje z organizmem cztowieka pod wptywem stresu.

» Uczen zna i potrafi zastosowac proste sposoby obnizania przykrego napiecia
emocjonalnego oraz potrafi skorzystac ze wsparcia spotecznego.

» Uczen stosuje proste techniki relaksacyjne.

Metody pracy

» opowiadanie

» rozmowa kierowana
» miniwyktad

» analiza przypadku

» ¢wiczenia relaksacyjne

Czas zajec

45 min. z mozliwoscig rozszerzenia do 90 min.



Prezentacja multimedialna lub arkusz ze zdjeciem ,Stres Pawta”

Etykiety z nazwami sytuagji

llustracje przedstawiajgce sytuacje

Szkielet ryby

Etykiety: objawy stresu

Prezentacja multimedialna lub arkusze ze zdjeciami ,Nowe ktopoty Anki”
Lista sposobow radzenia sobie ze stresem

llustracje przedstawiajgce sposoby radzenia sobie ze stresem

9. Nazwy sytuacji stresowych i pozytywnych dziatarh

10. Kalendarz pracy wtasnej

11. Cwiczenie nr 7 z zestawu ,Seventy seven work words”

12. List do rodzicow

13. Wskazéwki dla zespotu edukacyjno-wychowawczego

14. Karta ewaluacji zaje¢ dla ucznia

15. Karta ewaluacji zaje¢ dla ucznia po zakonczeniu realizacji zajec z obszaru |l
16. Karta ewaluacji zaje¢ dla rodzicéw po zakonczeniu realizacji zaje¢ z obszaru Il
17. Karta ewaluacji ucznia wypetniana przez nauczyciela po zakonczeniu realizacji
zajec z obszaru |l

ONOTULAWDN =

18. Narysowany na szarym papierze szkielet ryby, 20 paskow papieru o dtugosci.
ok. 29 cm, szerokosci ok. 5 cm (kazda grupa otrzymuje paski w innym kolorze)

19. Arkusz szarego papieru, czarny flamaster, klej

20. Dwie koperty

21. Piec¢ kartek samoprzylepnych dla kazdego ucznia



[I. Etap wprowadzajacy }

Powitanie

Nauczyciel zwraca sie do uczniow:

Witam tych, ktorym dzi$ wszystko uktada sie tak, jak to sobie zaplanowali i wymarzyli.
Witam takze tych, ktdrym przytrafito sie dzis co$ trudnego i musieli sobie z tym
poradzic.

Zabawa ruchowa - ok. 2 min.
Cel: uczen przygotowuije sie do treningu relaksacyjnego.

Miodziez chodzi swobodnie po sali gteboko oddychajagc. Na znak
podany przez nauczyciela zatrzymuje sie, a nastepnie napina i rozluznia
okreslong partie miesni (twarzy, dtoni, ramion, brzucha, ud, tydek).

,Stres Paw{a” - ok. 3 min.

Srodki dydaktyczne:
1. Prezentacja multimedialna lub arkusz ze zdjeciem ,Stres Pawta”



» Pawet siedzi w poczekalni u dentysty. Wie, ze zaraz zostanie wezwany
do gabinetu. Jest coraz bardziej zdenerwowany. Czuje, ze jego ciato jest
bardzo spiete, zaschto mu w ustach i coraz trudniej mu normalnie oddychad.
Ma ochote uciec. Wtedy uswiadamia sobie, ze to, co czuje to... stres.

» Opisz sytuacje, w jakiej znajduje sie Pawet?

» Co czuje?

» Czy jego odczucia s dla niego przyjemne?

Podczas jednych z poprzednich zaje¢ zatytutowanych ,Ja i moje emocje”
mowilismy miedzy innymi o tym, ze cztowiek doswiadcza przykrych emocji
w sytuacjach trudnych.

Na dzisiejszych zajeciach zastanowimy sie nad tym, jakie sytuacje moga by¢
dla nas trudne. Powiemy o tym, co cztowiek w takich sytuacjach mysli, czuje i robi.
Zastanowimy sie co to jest stres i jak wptywa na nasz organizm. Przedstawie Wam
proste sposoby radzenia sobie ze stresem.

[ |l. Etap pracy wiasciwej }

»Stres pod lupa” - ok. 10 min.

Cel: Uczen rozpoznaje i okresla sytuacje trudne w réznych obszarach swojego
funkcjonowania.

Srodki dydaktyczne:
4. szkielet ryby (wzér)
18. szkielet ryby na szarym papierze



Prowadzacy przedstawia szkielet ryby:
w gtowie wpisujemy problem gtéwny, czyli ,STRES".
w kregostupie wpisujemy przyczyne stresu — ,SYTUACJE TRUDNE".
od kregostupa odchodza osci gtéwne symbolizujace: sytuacje trudne w domu,
szkole, internacie, na zajeciach praktycznych.

Dzielimy klase na 4 grupy.

Pierwsza grupa przytacza trudne sytuacje, ktére majg miejsce w szkole, druga
w internacie, trzecia w domu, czwarta na zajeciach praktycznych.

Kazda z grup dostaje po 4-5 paskéw papieru (kazda grupa w innym kolorze).
Na kazdym pasku wpisujemy jedna sytuacje trudng, zgodnie z podziatem.
Wypetnione paski doklejamy do osci gtéwnych zgodnie z podziatem.

Rozmowa kierowana
Czy komus zdarzyto sie przezy¢ w ciggu jednego dnia kilka trudnych sytuacji?
Czy to byto przyjemne?
Jak sie wtedy czuliscie? Jak zachowywat sie wtedy Wasz organizm?

W grupie uczniow z niepetnosprawnoscig umystowa stopniu umiarkowa-
nym i znacznym zamiast tego ¢wiczenia polecamy wykonanie ¢wiczenia kolejne-
go (nr 3).

— ok. 10 min.
zadanie fakultatywne do ¢wiczenia nr 2

Cel: Uczen identyfikuje sytuacje, ktére subiektywnie postrzega jako trudne.

Srodki dydaktyczne:
2. Etykiety z nazwami sytuacji
3. llustracje przedstawiajace sytuacje

Nauczyciel prezentuje etykiety z nazwami sytuacji lub ilustracje przedsta-
wiajace sytuacje, z ktorych czes¢ to sytuacje trudne. Uczniowie wybierajg, te, ktore
ich zdaniem sg stresem. Chetni uczniowie przypinaja do tablicy wybrane etykiety.

Moze, kto$ z Was chce jeszcze dodac sytuacje, ktérg uwaza za trudnga? Nauczy-
ciel dopisuje propozycje uczniéw.



W grupie uczniéw nieczytajacych i nie moéwiagcych postugujemy sie ilustrac-
jami. Uczniowie przypinajq je w dwéch kolumnach: pod znakiem © lub pod znak-
iem ®.

llos¢ sytuacji lub obrazkéw dostosowujemy do mozliwosci grupy.

— ok. 5 min.
zadanie dodatkowe

Cel: Uczen lepiej rozumie pojecie ,stres”, sytuacja trudna oraz zdobywa stownictwo
umozliwiajace mu rozmowe na temat trudnosci, ktérych doswiadcza.

Nauczyciel wyjasnia:

Kazda sytuacja, w ktérej cztowiek:
mysli ,ja to mam pecha”, albo ,jestem do niczego”,, nie poradze sobie z tym”,
"boje sie”
czuje sie zty, zagniewany, smutny, przestraszony
nie wie co ma zrobic i ptacze albo do nikogo sie nie odzywa

jest to sytuacja trudna, ktéra mozna nazwac tez STRESEM (nauczyciel pisze
na tablicy drukowanymi literami wyraz STRES).

Stres — to martwienie sie i smutek z jakiegos powodu.

Zestresowany cztowiek odczuwa m.in. bezsennos¢, bél brzucha, bél gtowy,
drzenie rak, pocenie sig, bledniecie, jakanie, niepokdj, wybuchowos¢, niemoznos¢
skupienia uwagi itd.

Niewtasciwe zachowanie w sytuacji trudnej moze by¢ przyczyng kolejnych
problemow.

W zwigzku z trudnosciami ucznidw w zakresie myslenia abstrakcyjnego
(zwhaszcza ucznidw z niepetnosprawnoscig umystowa w stopniu umiarkowanym
i znacznym) proponujemy odwotanie sie do osobistych doswiadczen i konkret-
nych sytuacji. W miare mozliwosci nalezy réwniez pokazac szerokie spektrum
wptywu stresu na cztowieka: umyst, emocje, zachowanie, ciato, odwotujac sie
do doswiadczen ucznidw.



~Przychodzi stres do lekarza” - ok. 10 min.

Cel: Uczen wie jak zachowuije sie organizm zestresowanego cztowieka.

Srodki dydaktyczne:
5. Etykiety: objawy stresu
19. Arkusz szarego papieru, czarny flamaster, klej

Nauczyciel rodzaje etykiety z wypisanymi mozliwymi objawami stresu
Cialo: przyspieszone bicie serca, napiecie miesni, bol brzucha, bol gtowy.
Umyst: klopoty z pamiecia, staba koncentracja uwagi.
Emocje: niepokdj, ztos¢, smutek, gniew.
Zachowania: trudnosci z méwieniem, drzenie rak, tiki nerwowe, méwienie pod-
niesionym gtosem.

Na arkuszu szarego papieru chetny uczen obrysowuje czarnym flamastrem
innego lezacego ucznia i na tak powstatym modelu uczniowie naklejg etykiety
z wypisanymi objawami stresu w odpowiednich miejscach.

Rozmowa kierowana:
1. Czy ktos z Was zauwazyt te objawy u siebie?
2. Ktore z nich sg dla Was najbardziej ucigzliwe?

W przypadku ucznidow z niepetnosprawnoscia umystowa w stopniu umi-
arkowanym i znacznym nauczyciel odczytuje kazdemu uczniowi etykiete i prosi
o przyklejenie w odpowiednim miejscu (ilos¢ objawdw ograniczamy do 6-8 lub
mniej w zaleznosci od mozliwosci grupy).

)




—ok. 10 min.
zadanie dodatkowe

Cel: Uczen identyfikuje sytuacje trudnga i podejmuje probe analizy zachowania
w takiej sytuacji.

Srodki dydaktyczne:
6. Prezentacja multimedialna lub arkusze ze zdjeciami ,Nowe ktopoty Anki”

Analiza przypadku Anki:

Na praktyce w cukierni pani instruktor zwrdcita uwage Ance, ze jej stanowisko pra-
cy wyglada niechlujnie, a ciastka wykrawa niedoktadnie. ,Kazde jest innej wielkosci,
byle jak pomazane lukrem! Kto to kupi?!” — powiedziata tak, ze wszyscy styszeli.
Anka odburkneta co$ niegrzecznie, po czym demonstracyjnie rzucita fartuch
i wyszfa. ,Wiecej tu nie przyjde” powiedziata do siebie i poszta do domu.

Rozmowa kierowana
Czy Anka byta w sytuacji trudnej?
Czy jej zachowanie byto poprawne/wtasciwe?
Jakie moga by¢ konsekwencje zachowania Anki?
Jak Waszym zdaniem powinna sie zachowac po zwréceniu uwagi?

»~Jak Pawel radzit sobie ze stresem?” - ok. 5 min.
Cel: Uczen stosuje proste techniki relaksacyjne.

Srodki dydaktyczne:
1. Prezentacja multimedialna lub arkusz ze zdjeciem ,Stres Pawta”



Przypominacie sobie, jak czut sie Pawet, o ktérym opowiadatam Wam na
poczatku zajec? Postuchajcie, jak Pawet radzit sobie ze stresem:

Pawet przypomniat sobie o dwdéch sposobach walki z tym nieprzyjemnym
stanem: o napinaniu i rozluznianiu miesni oraz spokojnym i gtebokim oddychaniu.
Zaczyna wiec napinac i rozluznia¢ swoje miesnie — dtoni, ramion, brzucha. Potem
bierze gteboki wdech i bardzo powoli wypuszcza powietrze. Czuje jak stres pow-
oli ustepuje. Kiedy pielegniarka zaprasza go do gabinetu jest juz niemal catkiem
spokojny. Po wizycie u dentysty Pawet jest bardzo zadowolony. Po pierwsze dlat-
ego, ze ma zdrowe zeby, po drugie, ze potrafit poradzi¢ sobie w trudnej sytuac;ji.

Sprobujmy wykonac te ¢wiczenia.

Wszyscy stajemy swobodnie z zamknietymi oczami. Zaciskamy usta (raz, dwa)
i rozluzniamy, zaciskamy dtonie (raz, dwa) i rozluzniamy, napinamy posladki
(raz, dwa) i rozluzniamy, napinamy uda (raz, dwa) i rozluzniamy.

Bierzemy gteboki wdech i powoli wypuszczamy powietrze.

—ok. 10 min.
zadanie dodatkowe

Cel: Uczen stosuje proste techniki relaksacyjne

Nauczyciel demonstruje podobne, proste ¢wiczenia:

Cwiczenie 1 - Zamrazanie i rozmrazanie
Napnij wszystkie miesnie tak jakbys byt zamrozony, nastepnie je rozluznij, strzepnij
ramiona i dtonie i nogi. Przez chwile pozostan rozluzniony.
Jak sie czujecie?
Czy wiecie, ze uwolniliscie z miesni sporo adrenaliny - hormonu wytwarzanego
w stresie?

Cwiczenie 2
Wez gteboki wdech i bardzo powoli wypuszczaj powietrze. Jeszcze jeden wdech
i na wydechu mozesz zaczac liczy¢: 1, 2, 3, 4... Do ilu mozesz doliczy¢?

Cwiczenie 3

Czy wiecie, jaki jest najtanszy, najmniej czasochtonny i najlepszy sposéb na stres?
To Smiech! Dlatego warto sie usmiechac!

Moze ktos chce podzieli¢ sie Smieszna historig prawdziwg albo nieprawdziwg?



»Dobre sposoby na zte humory” - ok. 10 min.

Cel: Uczen okresla indywidualne sposoby radzenia sobie ze stresem.

Srodki dydaktyczne:
7. Lista sposobéw radzenia sobie ze stresem
8. llustracje przedstawiajgce sposoby radzenia sobie ze stresem

Nauczyciel odczytuje ,liste sposobow radzenia sobie ze stresem”. Nastepnie
rozdaje uczniom arkusze nr 7 i poleca wybor tych sposobdéw, ktére stosujg
najczesciej.

Ochotnicy dzielg sie z grupg swoja ,listg” sposobdéw na stres.

Podsumowanie:
W sytuacji trudnej, cztowiek moze porozmawiac z kims bliskim, poprosi¢ o pomoc
Moze rowniez sam sobie pomdc wykonujac ulubione zajecia, rozwijajac swoje
zainteresowania. Wazne jest to, zeby miec przekonanie ,Pokonam stres sam lub
z pomoca innych ludzi!

Dla uczniéw z niepetnosprawnosciag umystowag w stopniu umiarkowanym
iznacznym stosujemy ilustracje przedstawiajgce sposoby radzenia sobie ze stresem.
Przed rozpoczeciem ¢wiczenia nauczyciel objasnia znaczenie ilustracji.

—ok. 10 min.
zadanie dodatkowe

Srodki dydaktyczne:
9. Nazwy sytuacji stresowych i pozytywnych dziatan
20. dwie koperty

Stres moze tez mobilizowac cztowieka do dziatania.
Przywotanie przyktadu np. sportowca, ktéry ma startowa¢ w zawodach sporto-
wych albo ucznia, ktéry wie, ze w najblizszym czasie ma by¢ klasowka.



Co mozna zrobic aby zmniejszy¢ stres wywotany klaséwka/sprawdzianem?

Przed sprawdzianem:
przygotowac sie do sprawdzianu
ustali¢ z nauczycielem termin, zakres materiatu, forme sprawdzianu
przyjs¢ wczesniej aby nie denerwowac sie o spdznienie itp.

Po zakonczeniu zajec:
porozmawiac z kolegg lub kolezanka
dotlenic sie (pdjs¢ na spacer)
zajac sie swoim hobby
wieczorem wzig¢ goraca kapiel, postuchac ulubionej muzyki.

Dzielimy uczniéw na dwie grupy. Kazda grupa otrzymuje koperte. W koper-
cie wypisane sg na osobnych paskach sytuacje stresowe i dziatania, do ktorych
mobilizuje nas taka sytuacja (pozytywne).

Zadaniem uczniow jest dobranie w adekwatne pary: sytuacja trudna
— dziatanie pozytywne.

Uczniom z niepetnosprawnoscig umystowa w stopniu umiarkowanym i zna-
cznym proponujemyograniczenieilosciprzyktadéwdojednegolub dwdch stresow-
ych negatywnych i pozytywnie mobilizujacych oraz ich stowne omowienie.

- ok. 10 min.
zadanie dodatkowe

Cel: Uczen zna i wykorzystuje konstruktywne sposoby reagowania na stres

Srodki dydaktyczne:
21. pie¢ kartek samoprzylepnych dla kazdego ucznia

Wyobraz sobie, ze twdj brat miat ciezki dzien: w szkole byta klaséwka
z matematyki, na polskim recytowat przed cata klasg wiersz, wracajagc do domu
sp6znit sie na autobus a na nastepny musiat czeka¢ 90 minut. Wrécit do domu
spiety, rozdrazniony, zmeczony i gtodny.

Doradz bratu, co powinien zrobi¢, aby poprawi¢ sobie nastréj? Jak domownicy
mogg mu pomaoc?



Kazdy uczen dostaje 5 kartek samoprzylepnych, na ktorych wpisuje sposo-
by — ,pozeracze stresu”

Zbieramy propozycje i zapisujemy na tablicy. W przypadku pojawienia sie
takich propozycji jak: papierosy, alkohol, leki, dopalacze mozemy dokona¢ podziatu
na sposoby szkodliwe dla zdrowia i nieszkodliwe.

W przypadku uczniéw nie piszacych wykonujemy ¢wiczenie ustnie.

[III. Etap kor'lcowy}

Podsumowanie zajec¢ - ok. 2 min.

Srodki dydaktyczne:
10. Kalendarz pacy witasnej

» Jaka trudna sytuacja czeka mnie w najblizszym czasie?
» Jak moge sobie z nig poradzi¢?

Uczniowie wymieniajg przyktadowe sytuacje i wzajemnie sobie doradzaja, jak
zachowac sie wobec trudnosci.

Prosze przejrze¢ w domu Liste sposobow radzenia sobie ze stresem
i wypetni¢ samodzielnie lub z rodzicami badz wychowawcami w internacie Kalen-
darz pracy wtasnej. Informacje, ktore tam zawrzecie beda przydatne podczas kole-
jnych zajec.

Informacja zwrotna ze strony uczniow - ok. 2 min.

Srodki dydaktyczne:
14. Karta ewaluacji zajec¢ dla ucznia
15. Karta ewaluacji zaje¢ dla i ucznia po zakonczeniu realizacji zajec¢ z obszaru |I

Uczniowie przekazujg nauczycielowiinformacje zwrotne, co im sie podobato,
co byto dla nich ciekawe podczas zajec.
Nauczyciel i uczniowie zapisujg wyniki ewaluacji w Karcie ewaluacji zajec.



Zadaniem mtodziezy jest okreslenie stopnia przyswojenia danych
umiejetnosci poprzez zamalowanie kolorem odpowiedniego pola.

kolor zielony oznacza ,wiem” lub ,potrafie to zrobi¢ samodzielnie”,
kolor zétty ,wiem, ale nie wszystko” lub ,potrafie to zrobi¢ z pomoca innej osoby”,
M kolor czerwony ,musze nad tym jeszcze popracowac”.

PRACA WLASNA UCZNIA

Srodki dydaktyczne:
10. Karta ,Kalendarz pracy wiasnej”

Uczen zatacza do swego portfolio wykorzystywana podczas zajec ,Liste
sposobéw radzenia sobie ze stresem”.

Uczen z wychowawca lub rodzicem wypetnia karte Kalendarz pracy
wiasnej, zaznaczajac sytuacje trudne i swoje sposoby radzenia sobie z nimi.

PRACA Z RODZICAMI

Srodki dydaktyczne:
12. List do rodzicoéw
16. Karta ewaluacji zaje¢ dla rodzicéw po realizacji zajec kategorii Il

Zachecamy rodzicow aby rozmawiali z dzieckiem o trudnych dla niego sytu-
acjach np. wizyta u dentysty, w urzedzie, egzamin itp. i mobilizowali je do stosow-
ania aktywnych sposobéw walki ze stresem.

Po zrealizowaniu scenariusza 9 proponujemy odbycie spotkania z rodzicami
podsumowujgcego realizacje zajec z Il obszaru programu. Rodzicéw prosimy o ko-
mentarze dotyczace programu a takze wypetnienie ankiety ewaluacyjnej.



Srodki dydaktyczne:
17. Karta ewaluacji ucznia wypetniana przez nauczyciela po zakonczeniu realizacji
zajec z obszaru Il

Na podstawie kart ewaluacji przygotowanych przez ucznia i rodzicéw,
a takze wtasnych obserwacji, nauczyciel dokonuje ewaluacji kompetencji ucznia
poprzez wypetnienie karty nr 17.

Nauczyciele przedmiotéw zawodowych

Srodki dydaktyczne:
13. Wskazéwki dla zespotu edukacyjno-wychowawczego

Nauczyciele ze szkoty zachecajg ucznidw do stosowania aktywnych form
radzenia sobie ze stresem, np. przed klaséwka, wystgpieniem publicznym,
egzaminem itp.

Zachecaja aby uczen porozmawiat z kims, komu ufa o tym co go martwi
i co jest dla niego trudne.

Zachecajg do panowania nad stresem i w razie potrzeby korzystania zpoznanych
na zajeciach sposobow kontroli stresu.

Wszyscy nauczyciele
Nauczyciele innych przedmiotéw wprowadzajg przerwy relaksacyjne. Nalezy
szczegolnie zwraca¢ uwage na mtodziez mato aktywng, niesmiata.

Wychowawcy internatu

Wychowawcy z uczniami przygotowuja sesje plakatowg na temat ,Dobre
sposoby na stres”.

Wychowawcy z podopiecznymi analizujg i omawiajg sytuacje o charakter-
ze stresogennym, z ktérymi wychowankowie spotykaja sie w swoim codziennym
funkcjonowaniu. Korygujg nieprawidtowe a wzmacniaja u mtodziezy konstrukty-
whne sposoby radzenia sobie ze stresem.

Nauczyciel jezyka angielskiego
Srodki dydaktyczne:
Cwiczenie nr 7 z zestawu ,Seventy seven work words”

Uczen wykonuje Cwiczenie nr 7 z zestawu ,Seventy seven work words”



