Scenariusz lekcji
Grupa uczniow

Temat: Stres zwigzany z poszukiwaniem i utrata pracy.
Cele dydaktyczne 1 wychowawcze:

» Poznawcze: Zapoznanie ucznidw z nowymi pojeciami (stres, eustres, dystres,

emocje, itp.). Okreslenie potencjalnych zrodet 1 przyczyn stresu i1 wskazanie

sposobow przeciwdziatania jego szkodliwym skutkom. Rozpoznanie stresorow

wystepujacym w zyciu codziennym 1 w pracy. Poznanie reakcji organizmu

w obliczu stresu psychicznego.

» Emocjonalne — motywacyjne: Stymulowanie ciekawosci poznawczej. Wspieranie

W procesie poszerzania samowiedzy. Ksztaltowanie umiejetnosci pracy w grupie.

Stymulowanie procesu samooceny. Rozwijanie umiejgtnosci dokonywania wyboru

1 podejmowania decyzji. Uczenie pozytywnego myslenia oraz stawianie sobie

sensownych mozliwych do osiggnigcia celow.

» Dziataniowe: Uczenie techniki wizualizacji.

Pytania i dyspozycje do rozgrzewki:

» Jakie sytuacje byly dla ciebie stresujagce w minionym tygodniu ?

» Jak sadzicie, co to jest stres?

Temat i glowne pojecia mini-wykladu:

> Temat:

Stres — objawy, uwarunkowania.

» Gloéwne pojecia: stres, model stresu, objawy stresu, techniki radzenia sobie ze

stresem, moj osobisty poziom stresu.

Opis ¢wiczenia:

Opis ¢wiczenia 1

>
>

Tytut: Stres w zyciu 1 w pracy.

Cele: Zrozumie¢ czym jest stres 1 jaka role ogrywa w zyciu.
Rozpoznawanie rodzajow stresu.

Czas trwania: 10 minut — ¢wiczenie, 10 — omowienie.

Pomoce: szary papier, dlugopis, pisaki, projektor multimedialny, zestaw
komputerowy.

Aranzacja przestrzeni: Cwiczenia w kregu.

Przebieg ¢wiczenia: Uczniowie samodzielnie wypisuja rozne sytuacje
stresowe w swoim zyciu. Wspdlnie zostajag wypisane na planszy najczescie]

powtarzajagce si¢ sytuacje stresowe. Nastepnie uczniowie prowadza



dyskusje, ktora zmierza do zdefiniowania pojecia stresu. Uczniowie
wspolnie z nauczycielem omawiajg dwie formy stresu tzw. stres pozytywny
1 negatywny.

Uczniowie podzieleni na grupy zastanawiaja si¢ jakie moga by¢ zrodia
stresu w pracy. Proba odpowiedzi na pytanie czym jest zjawisko wypalenia
zawodowego.

Pytania 1 dyspozycje do omodwienia ¢wiczenia: Uczniowie dzielg si¢
swoimi przemysleniami oraz wlasnymi doswiadczeniami zwigzanymi ze

stresem.

Opis ¢wiczenia 2

>
>

Tytul: Sposoby radzenia sobie ze stresem.

Cele: Uczenie 1 radzenie sobie ze stresem. Zwrdcenie uwagi na znaczenie
pozytywnego stosunku do siebie.

Czas trwania: 15 minut — ¢wiczenie, 10 — omowienie.

Pomoce: Szary papier, dlugopis, pisaki, projektor multimedialny, zestaw
komputerowy, karta badajgca samooceng poziomu stresu.

Aranzacja przestrzeni: Cwiczenie w kregu.

Przebieg ¢wiczenia: Nauczyciel rozdaje uczniom karte badajacg samoocene
poziomu stresu 1 prosi o wypetnienie, zgodnie z instrukcja.

Pytania 1 dyspozycje do omowienia ¢wiczenia: Uczniowie po zliczeniu
punktow przyporzadkowuja swoj wynik do klucza 1 analizujg swéj wynik.
Uczniowie wybieraja pie¢ najczesciej stosowanych przez siebie sposobow
radzenia sobie ze stresem. Nastgpnie osoby, ktore podkreslity te same
sposoby po odczytaniu przez nauczyciela podnosza rekg. Nauczyciel
zapisuje liczbe 0sob przy danej metodzie. Na tej podstawie mozna okreslic,

ktory ze sposobow jest najbardziej powszechny.

Pytania i zagadnienia do podsumowania lekcji:

>
>
>

Czy wiesz co to jest stres 1 czy jest on zawsze zty?
Czy juz wiesz jaki masz poziom stresu?

Czy wszystkie sposoby radzenia sobie ze stresem majg charakter

pozytywny?



