Czas

Cwiczenie Cel Opis :
trwania
Rozgrzewka | - integracja grupy Prowadzacy prosi grupe, by
PRACA - wzbudzenie podzielita si¢ na kilka
W cickawos$ci zwigzanej | mniejszych (4-5 osobowych).
GRUPACH | z tematykg stresu i Kazda
zachgcenie do z grup otrzymuje kartke 1
aktywnosci podczas dtugopis. Zadanie polega na
warsztatu wypisaniu jak najwiekszej liczby
- nawigzanie do stresu | SKOJARZEN, ktére pojawiaja
w zyciu codziennym | si¢ na mys$l o STRESIE.
- mozliwo$¢ poznania | Po wykonaniu zadania 15 minut
roznych punktow prowadzacy zacheca grupe do + kartki A3,
widzenia — praca w dyskusji: ,,Co kojarzy wam si¢ kolorowe
grupie, poznanie ze stresem?” ,,Co wywoluje u pisaki
opinii pozostatych Was reakcje¢ stresowa?”’
grup Prowadzgacy prosi, by kazda z
grup podzielita sie swoimi
skojarzeniami. Mozna réwniez
spréobowac podzielié
wymienione czynniki na grupy,
np. szkofa, rodzina, uczucia,
rowiesnicy itp.
Stéw kilka o | - zapoznanie uczniéw | Prowadzacy zapoznaje uczniow
stresie — z tematyka zwigzang | z definicjg stresu. Podaje
podstawowe | ze stresem rowniez definicje oraz rodzaje
zalozenia | - odniesienie teorii do | stresorow, ktore sg obecne w
teoretyczne | pierwszego zadania naszym zyciu. Prowadzacy
nawigzuje roéwniez do 10 minut
poprzedniego zadania — stara si¢
faczy¢ elementy teorii z tym, jak
stres definiowali i z czym
kojarzyli uczniowie.
[1]* Materiaty teoretyczne
dostepne pod tabela
Jak sobie | - integracja grupy Prowadzacy dzieli uczniow na
Ztym - zapoznanie uczniow | kilkuosobowe grupy (np.
poradzi¢? | z technikami radzenia | poprzez odliczanie, losowanie,
PRACA sobie ze stresem dobor losowy). Kazda z grup 20 minut
W GRUPACH | - zachecenie uczniow | otrzymuje przyklad sytuacji + kartka z
do dzielenia si¢ stresowej. Zadanie polega na przyktadem,
swoimi strategiami opisaniu jak najwiekszej liczby kartka AR,
sposobow radzenia sobie kolorowe
z danym problemem. pisaki

Kazda z grup odczytuje na forum
klasy swoj przyktad i sposoby
radzenia sobie.




Cwiczenia
rozluzniajace

- rozluZnienie migdzy
intensywnymi
zadaniami

- zachecenie do
zaangazowania
podczas warsztatow

- zaprezentowanie
sposobow na
rozluznienie

Miejsce na dyskusj¢ — czy
sposoby si¢ powtarzaja? Ktore sg
najbardziej skuteczne, a ktore
mniej?

[2]* Przyktady sytuacji dostepne
pod tabelg

Prowadzacy organizuje w klasie
¢wiczenie majace na celu
rozluznienie atmosfery oraz
odpoczynek mysli od
intensywnego wysitku.

Kilka propozyc;ji:

- ¢wiczenia fizyczne — np.
uczniowie stajg w okregu i kazdy
po kolei wymysla jakie$ krotkie
¢wiczenie — np. 2 podskoki, 3

- praca z cialem -
wzajemny szacunek i
empatia

. 10 minut
przysiady itp.
- ¢wiczenia  pamigci —
prowadzacy rozpoczyna histori¢
sowami Dawno temu... lub
Historia zacze¢ta si¢.. a kazdy z
uczniow dodaje po jednym
zdaniu lub stowie — im dalej, tym
trudniej, poniewaz uczniowie
powtarzaja po sobie kolejne
frazy.
Narysuj moj | - zapoznanie uczniow | Prowadzacy prosi, by uczniowie
stres z objawami stresu obrali si¢ w pary, jesli jest o
PRACA ptynacymi z naszego | mozliwe dobor moze przebiegac
W PARACH | organizmu losowo. Nastepnie kazda par
- wprowadzenie do otrzymuje duzy arkusz papieru
tematyKi oraz kolorowy pisak. Jedna osoba
konsekwencji stresu — | z pary kladzie si¢ na arkuszu,
jak dlugotrwaty stres | natomiast zadaniem drugiej jest
wplywa na nasze obrysowanie jej sylwetki. Na .
. . C . 20 minut,
zachowanie i zdrowie | rysunku kolorowymi pisakami .
) L. 7 . duze arkusze
i w do jakich zaznaczamy  miejsca,  Qgdzie abieru
zaburzen moze odczuwamy stres (np. serce, PapIeTu,
. . . . kolorowe
doprowadzi¢ glowa, drazce dlonie). Objawy pisaki

stresu mozna wypisywac rowniez
wokot rysunku. Po wykonaniu
zadania kazda z par — zgodnie ze
wskazowkami zegara
przemieszcza si¢ w okre§lonym
kierunku 1 oglada  prace
wykonane przez inne pary — tak,
by moc obejrze¢ wszystkie
sylwetki.




Wszystko
bedzie
dobrze

- wzbudzenie w

uczniach poczucia
kontroli i sprawstwa

- podsumowanie
warsztatow

Kazdy z Uczniow otrzymuje
kartke i dlugopis. Polecenie
brzmi nast¢pujaco: Wyobraz
sobie, ze gdzie$ na Swiecie jest
Twoj Rowiesnik, ktory przezywa
aktualnie bardzo intensywny
stres

(z r6znych powodoéw, zard6wno
szkolnych, jak i rowies$niczych
czy rodzinnych). Napisz do
niego krotki list, w ktorym
okazesz mu swoje wsparcie 1
Zrozumienie oraz zapewnisz, ze
poradzi sobie z tym, co spotyka
na swojej drodze.

Nastepnie prowadzacy prosi, by
kazdy z uczniow schowat swoj
list do plecaka lub pidrnika

i zajrzal do niego w sytuacji
duzego stresu lub napigcia
(mozna réwniez zaproponowac
wymian¢ mi¢dzy uczniami).

10 minut,
kartka A4

Ewaluacja

- powtorzenie
I utrwalenie

zdobytych podczas

warsztatow informacji

Prowadzacy rozdaje kazdemu z
uczniéw 5 zetondw (wycigtych z
kartek). Prosi uczniéw o opini¢
dotyczaca warsztatow — jesli jest
na to czas — kazdy uczen moze
wyrazi¢ ja indywidualnie, jesli
nie, prowadzacy moze zebrac¢
zetony do pudetka lub kubka.
Oceny:

1 zeton — nie podobato mi si¢

2 zetony — mogto by¢ lepiej

3 Zetony — nie byto Zle, ale
niczego waznego si¢ nie
dowiedziatem

4 zetony — dobrze si¢ bawitem

5 zetonow — te zajecia byt dla
mnie wazne i potrzebne

5 minut
Zetony
wyciete z
kolorowych
lub biatych
kartek
Pudetko/kubek




