SCENARIUSZ LEKCJI
7. WYCHOWAWCA

Temat: Jak skutecznie radzi¢ sobie ze stresem i przecigzeniem psychicznym?
Adresaci: uczniowie szkoty ponadpodstawowej — technikum

Czas: 45 lub 90 minut

Prowadzacy: wychowawca klasy / nauczyciel

Forma: godzina z wychowawca

1. Cele lekcji

Cele ogolne
Uczen:

rozumie, czym jest stres 1 wie, ze jest naturalng reakcja organizmu,

potrafi rozpozna¢ podstawowe objawy stresu;

rozpoznaje sytuacje szkolne, ktére moga powodowac stres 1 przecigzenie;

poznaje rdzne sposoby radzenia sobie ze stresem,;

potrafi dobra¢ metode radzenia sobie ze stresem do konkretnej sytuacji;

rozumie znaczenie odpoczynku, snu, aktywnosci fizycznej, organizacji czasu i
wsparcia innych osob;

e wie, kiedy stres przestaje by¢ zwyklym elementem codziennosci i warto zwrdcic si¢
po pomoc.

2. Metody pracy

rozmowa kierowana,

burza mozgow,

miniwyktad,

¢wiczenia praktyczne,

praca indywidualna,

praca w parach lub matych grupach,
analiza sytuacji problemowych.

3. Potrzebne materialy

tablica lub ekran,

kartki papieru,

dhugopisy,

opcjonalnie karteczki samoprzylepne.

PRZEBIEG LEKCJI



ETAP 1. ,,Co mnie stresuje?” — rozpoczecie lekcji
Czas: okolo 5 minut

Nauczyciel zapisuje na tablicy stowo:

STRES

Nastepnie pyta uczniow:

»Jakie sytuacje zwigzane ze szkola najczesciej powoduja stres u mlodych ludzi?”

Uczniowie podajg przyktady. Nauczyciel zapisuje je na tablicy.
Moga pojawi¢ si¢ m.in.:

sprawdziany i kartkowki,

odpowiedzi ustne,

duza liczba sprawdzianéw w krotkim czasie,
zaleglosci,

konieczno$¢ poprawiania ocen,

egzaminy zawodowe,

matura,

projekty i zadania z terminami,

praktyki zawodowe,

wystapienia przed klasa,

presja rodzicow,

oczekiwania nauczycieli,

poréwnywanie si¢ z innymi,

konflikty w klasie,

brak czasu,

niewyspanie,

poczucie: ,,mam tyle do zrobienia, ze nie wiem, od czego zaczacé”.

Pytanie do klasy:
,Czy zawsze stres jest czym$ ztym?”

Po krotkiej dyskusji nauczyciel wyjasnia:

Stres jest naturalng reakcja organizmu na sytuacje, ktorg odbieramy jako wymagajaca, trudng
lub zagrazajacg. Niewielki i krotkotrwaty stres moze dziata¢ mobilizujgco — pomaga
skoncentrowa¢ uwagg i1 przygotowac si¢ do dzialania. Problem pojawia si¢ wtedy, gdy stres
jest bardzo silny albo utrzymuje si¢ przez dlugi czas i nie mamy mozliwosci regeneracji.

ETAP 2. Jak rozpozna¢ przecigzenie stresem?



Czas: okolo 5 minut

Nauczyciel dzieli tablice na trzy czgsci:

CIALO - MYSLI I EMOCJE - ZACHOWANIE
Uczniowie probuja poda¢ przyktady objawow stresu.
Nauczyciel uzupetnia odpowiedzi.

CIALO

napigcie migsni,

bol glowy lub brzucha,
przyspieszone bicie serca,
pocenie sig,

drzenie rak,

problemy ze snem,
zmeczenie,

uczucie $cisku w zotadku.

MYSLI I EMOCJE

trudnosci z koncentracja,
rozdraznienie,

niepokoj,

poczucie przytloczenia,

,hie dam rady”,

,»ha pewno zawale”,

trudno$ci z zapamigtywaniem,
ciagle mys$lenie o obowigzkach.

ZACHOWANIE

odktadanie nauki,

unikanie trudnych zadan,

wielogodzinne siedzenie nad ksigzkami bez efektu,

nadmierne korzystanie z telefonu lub internetu jako formy ucieczki,
wybuchy ztosci,

wycofywanie si¢ z kontaktow,

rezygnowanie z odpoczynku.

Nauczyciel zwraca uwage na wazny mechanizm:

STRES — ODKEADANIE ZADANIA — ZALEGLOSCI — JESZCZE WIEKSZY
STRES

To jeden z najczestszych mechanizmoéw zwigzanych ze stresem szkolnym.




ETAP 3. ,,Apteczka antystresowa” —
konkretne metody radzenia sobie ze stresem

Czas: okolo 15 minut

Nauczyciel przedstawia uczniom rézne strategie. Wazne jest podkreslenie, ze nie istnieje
jedna metoda skuteczna dla wszystkich i w kazdej sytuacji.

1. Podziel duze zadanie na male kroki

Zamiast:

»Musze nauczy¢ sie calego dzialu.”

— ,,Przez 20 minut ucze si¢ dwdch pierwszych zagadnien.”
Zamiast:

»Musze napisaé projekt.”

— ,,Dzisiaj znajduje trzy zrdodta 1 przygotowuje plan.”
Mate, konkretne zadanie jest psychicznie tatwiejsze do rozpoczecia.
2. Ustal priorytety

Przy duzej liczbie obowigzkow warto podzieli¢ zadania na:
A — pilne i wazne

B — wazne, ale moga troche poczekaé

C — mniej wazne

Nie wszystko musi zosta¢ wykonane jednoczes$nie.

3. Pracuj w krotszych blokach

Przyktad:

25 minut pracy — 5 minut przerwy

Po kilku takich blokach mozna zrobi¢ dtuzsza przerwe.

Podczas krétkiego bloku pracy telefon warto odtozy¢ poza zasigg reki lub wytaczy¢
powiadomienia.

4. Zastosuj zasade ,,zacznij od 5 minut”



Jezeli trudno rozpocza¢ nauke, mozna powiedzie¢ sobie:
»Nie musze teraz zrobi¢ wszystkiego. Popracuje tylko S minut.”
Najtrudniejszym etapem czesto jest samo rozpoczecie zadania.
5. Uspokadj cialo
Nauczyciel przeprowadza krotkie ¢wiczenie.
Cwiczenie oddechowe:
e spokojny wdech nosem przez okoto 4 sekundy,
e spokojny, nieco dtuzszy wydech przez okoto 6 sekund,

e powtdrzy¢ kilka razy bez forsowania oddechu.

Nauczyciel wyjasnia, ze Swiadome spowolnienie oddechu moze pomoc obnizy¢ pobudzenie
organizmu przed sprawdzianem, odpowiedzig czy wystapieniem.

6. Wykorzystaj ruch
Nawet krotka aktywnos$¢ moze pomoc roztadowac napiecie:

spacer,
rower,

bieganie,

trening,

taniec,

kilka minut prostych ¢wiczen.

Nie trzeba wykonywac intensywnego treningu — chodzi przede wszystkim o przerwanie
dhugiego siedzenia i zmiang¢ aktywnosci.

7. Zadbaj o sen

Nauczyciel pyta:

»Co0 zwykle robimy, kiedy mamy bardzo duzo nauki?”

Prawdopodobna odpowiedz: §pimy kroce;.

Nauczyciel zwraca uwage na paradoks: ograniczenie snu moze pogarsza¢ koncentracje,
pamig¢, samopoczucie i zdolnos$¢ uczenia si¢. W efekcie nauka moze zajmowac jeszcze
wigcej czasu.

8. Zmien sposob mowienia do siebie

Nauczyciel zapisuje:



»Nie dam rady. Tego jest za duzo.”

1 proponuje zmiang:

»Nie musze zrobi¢ wszystkiego teraz. Wybiore pierwszg rzecz i od niej zaczne.”
Inne przyktady:

,»Na pewno dostang¢ jedynke.”

— ,,Nie wiem, jak pojdzie. Moge przygotowac si¢ najlepiej, jak potrafie.”
»Wszyscy sa lepsi ode mnie.”

— ,,Nie wiem, jak naprawde radza sobie inni. Skupiam si¢ na swoim zadaniu.”
9. Zrob prawdziwg przerwe

Przerwa nie zawsze oznacza telefon i media spotecznosciowe.

Mozna:

wyj$¢ na kilka minut,

postucha¢ muzyki,

porozmawiac z kims,

pobawic si¢ ze zwierzeciem,

zrobi¢ sobie co$ do picia,

rozciagnac sie,
przez kilka minut po prostu niczego nie robic.

10. Nie zostawaj ze wszystkim sam
Rozmowa moze by¢ jedng ze strategii radzenia sobie ze stresem.
Mozna zwrocic¢ si¢ do:

kolegi lub kolezanki,

rodzica lub innej bliskiej osoby,
wychowawcy,

nauczyciela,

pedagoga lub psychologa szkolnego.

Proszenie o pomoc nie oznacza, ze kto$ sobie ,,nie radzi”. Czasami jest wtasnie najbardziej
racjonalnym sposobem rozwigzania problemu.




ETAP 4. ,,Co zrobilbys w tej sytuacji?” —
praca z przykladami

Czas: okolo 10 minut
Nauczyciel dzieli klase na pary lub male grupy. Kazda grupa otrzymuje jedng sytuacje.
SYTUACJA A

Jutro masz sprawdzian. Jest godzina 20.00. Materiatu jest bardzo duzo, a ty prawie nie
zaczates si¢ uczy¢. Zaczynasz panikowac.

Co mozesz zrobi¢ przez najblizsze 2—-3 godziny, zeby nie zwiekszaé¢ swojego stresu?
SYTUACJA B

W tym tygodniu masz dwa sprawdziany, projekt i zalegla poprawe. Masz wrazenie, ze
wszystko jest rownie pilne.

Jak mozesz uporzadkowa¢ sytuacje?
SYTUACJA C

Za chwile masz odpowiedz ustng. Umiesz material, ale serce bije ci bardzo szybko i masz
wrazenie, ze wszystko zapomniates.

Co mozesz zrobi¢ przez najblizsze 2 minuty?
SYTUACJA D

Od kilku tygodni uczysz si¢ prawie codziennie do pdznego wieczora. Jestes ciggle zmeczony,
trudno ci si¢ skoncentrowac i zaczynasz mie¢ coraz wigksze zalegtosci.

Co nalezaloby zmienié¢?

SYTUACJA E

Dostates stabg ocene ze sprawdzianu, mimo ze si¢ uczytes. Myslisz:
»Nie nadaje sie do tego. I tak nie zdam.”

Jak mozna inaczej spojrze¢ na te sytuacje?

Po okoto 5 minutach grupy przedstawiaja swoje rozwigzania. Nauczyciel zacheca klase do
proponowania dodatkowych sposobow.



Wskazowki dla nauczyciela ( propozycje rozwiazan do hipotetycznych sytuacji

rzedstawionych w etapie 4)- oczywiscie do omowienia RAZEM z propozycjami

uczniow jako alternatvwa.

Proponowane rozwigzania sytuacji A—E

Ponizsze odpowiedzi nie sg jedynymi prawidtowymi rozwigzaniami. Majg stuzy¢
nauczycielowi jako pomoc przy omawianiu propozycji przedstawionych przez uczniow.

SYTUACJA A - Sprawdzian nast¢pnego dnia, malo czasu i panika
Proponowane rozwiazanie:

Nie probowac nauczy¢ si¢ wszystkiego — ustali¢, ktore zagadnienia sg najwazniejsze.
Podzieli¢ pozostaty czas na krétkie bloki nauki, np. 25-30 minut pracy i kilka minut
przerwy.

e Zacza¢ od materiatu najwazniejszego lub tego, ktory mozna stosunkowo szybko
opanowac.

e Odlozyc¢ telefon i inne rozpraszacze.
Wyznaczy¢ godzing zakonczenia nauki i nie rezygnowa¢ calkowicie ze snu.
Jezeli pojawia si¢ panika, zrobi¢ krotka przerwe i1 zastosowaé spokojny, wydtuzony
wydech.

Warto podkresli¢: w sytuacji kryzysowej celem nie jest perfekcyjne przygotowanie, lecz
najlepsze wykorzystanie czasu, ktory pozostal.

SYTUACJA B — Kilka sprawdzianow, projekt, poprawa i poczucie, ze
wszystko jest pilne

Proponowane rozwiazanie:

Najpierw wypisa¢ wszystkie zadania, a nastepnie ustali¢ ich kolejnos¢ wedtug:
1. terminu wykonania,
2. waznosci,
3. 1ilosci czasu potrzebnego na wykonanie.

Duze zadania podzieli¢ na mniejsze etapy, np. zamiast ,,zrobi¢ projekt”:

znalez¢ materialy — przygotowac plan — wykonad pierwszg czes¢ — dokonczyé —
sprawdzic.

Jezeli obowigzkow rzeczywiscie jest zbyt duzo, warto sprawdzié, czy ktorys termin mozna
przesuna¢ albo porozmawia¢ z nauczycielem.



Warto podkresli¢: samo zapisanie obowigzkow i ustalenie kolejno$ci dziatania czgsto
zmniejsza poczucie chaosu.

SYTUACJA C - Za chwile odpowiedz ustna, material jest opanowany, ale
pojawia sie silny stres

Proponowane rozwiazanie:

e Przez chwile skoncentrowac¢ si¢ na spokojnym oddechu — np. wdech okoto 4 sekund i
nieco dtuzszy wydech okoto 6 sekund.
Rozluzni¢ ramiona, dionie i szczeke.
Nie probowac w ostatniej chwili powtarzaé¢ catego materiatu.
Przypomnie¢ sobie: ,,Stres nie oznacza, ze niczego nie umiem. To tylko reakcja
mojego organizmu.”

e Skupi¢ uwage na pierwszym pytaniu lub pierwszym zadaniu, zamiast mysle¢ o catej
odpowiedzi.

Warto podkresli¢: celem nie musi by¢ catkowite pozbycie si¢ stresu. Wystarczy zmniejszy¢
jego natezenie na tyle, zeby moc dziatac.

SYTUACJA D - Wielotygodniowe przecigzenie, zmeczenie i narastajace
zaleglosci

Proponowane rozwiazanie:

Tutaj nie wystarczy jednorazowe ¢wiczenie oddechowe — trzeba zmieni¢ organizacje
funkcjonowania.

Ustali¢ bardziej realistyczny plan nauki.

Wprowadzi¢ regularne przerwy i czas bez nauki.

Zadba¢ o odpowiednig ilo$¢ snu.

Zrezygnowac z proby wykonania wszystkiego perfekcyjnie.

Podzieli¢ zalegto$ci na mniejsze czgsci 1 nadrabiac je stopniowo.

Zaplanowac ruch i odpoczynek.

Jezeli przeciazenie utrzymuje si¢ mimo prob zmiany sytuacji — porozmawiaé z
rodzicem, wychowawca, pedagogiem lub psychologiem szkolnym.

Warto podkresli¢: odpoczynek w takiej sytuacji nie jest stratg czasu. Jest warunkiem
odzyskania zdolnosci do skutecznej nauki.

SYTUACJA E - Slaba ocena i mysl ,,Nie nadaje si¢ do tego. I tak nie zdam”

Proponowane rozwiazanie:



Najpierw oddzieli¢ fakt od interpretacji.

Fakt: ,,Dostatem stabg ocen¢ z jednego sprawdzianu.”

Interpretacja: ,,Nie nadaje si¢ do tego i na pewno nie zdam.”
Mozna zastgpi¢ jg bardziej realistycznym sposobem myslenia:

»Ten sprawdzian poszedl mi zle. Musz¢ sprawdzi¢, czego nie umialem i czy moj sposob
nauki byl skuteczny. Jedna staba ocena nie przesadza o wyniku calego przedmiotu.”

Nastepnie warto ustali¢ konkretne dziatanie:

sprawdzi¢ biedy,

zapyta¢ nauczyciela o niezrozumiate zagadnienia,
zmieni¢ sposOb przygotowania,

zaplanowac poprawe,

poprosi¢ kogos o pomoc.

Warto podkresli¢: nie chodzi o sztuczne ,,pozytywne myslenie”, np. ,, Na pewno nastgpnym

razem dostane pigtke”. Chodzi o myS$lenie bardziej realistyczne i skupione na tym, na co

uczen ma wplyw.

ETAP 5. Moja osobista ,,apteczka

antystresowa”

Czas: okolo 7 minut
Kazdy uczen otrzymuje kartke i zapisuje:
Kiedy jestem przeciazony stresem...

1. NajczeSciej stresuje mnie:
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5. Co pomaga mi si¢ naprawde regenerowac:

Uczniowie nie musza odczytywaé odpowiedzi na glos. Cwiczenie stuzy przede wszystkim
indywidualnej refleks;ji.

ETAP 6. Zakonczenie — ,,Jedna rzecz, ktorg
zabieram z tej lekcji”

Czas: okolo 3 minut
Nauczyciel prosi uczniow:

»Wybierzcie jedna metode z dzisiejszej lekcji, ktora rzeczywiscie moglibyS$cie zastosowa¢é
przy nastepnym stresujacym tygodniu.”

Kilku chetnych uczniow podaje odpowiedzi.
Na zakonczenie nauczyciel zwraca uwagg:

Stresu nie da si¢ catkowicie wyeliminowac i nie taki jest cel. Chodzi o to, zeby nauczy¢ si¢
nim zarzadzaé: zauwazac przecigzenie, reagowaé wezesniej 1 mie¢ kilka réznych sposobow,
ktore mozna zastosowac¢ w zaleznos$ci od sytuacji.

Jezeli jednak silny stres utrzymuje si¢ przez dluzszy czas, powoduje powazne problemy ze
snem, uniemozliwia normalne funkcjonowanie, wywotuje bardzo silny Igk albo uczen czuje,
ze sam przestaje sobie z nim radzi¢, warto porozmawiac z zaufang osobg dorosta, pedagogiem
lub psychologiem szkolnym i poszuka¢ odpowiedniej pomocy.

Material pomocniczy dla nauczyciela — 10 metod do
zapisania na tablicy

MOJA APTECZKA ANTYSTRESOWA

Podziel duze zadanie na mate kroki.

Ustal, co jest naprawde¢ najwazniejsze.

Ucz si¢ w krotszych blokach i rob przerwy.
Kiedy nie mozesz zacza¢ — zacznij od 5 minut.
W sytuacji napigcia zwolnij oddech.

Ruszaj si¢ i wychodz na §wieze powietrze.

S e
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Nie rezygnuj ze snu na rzecz kolejnych godzin nauki.
Zwracaj uwage na katastroficzne mysli i probuj je urealniac.
Zaplanuj prawdziwy odpoczynek.

0. Gdy problem ci¢ przerasta — popros kogos$ o pomoc.

= O 0~

Najwazniejsza zasada: nie czekaj z reagowaniem na stres do momentu, kiedy jestes juz
catkowicie przecigzony.
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