Konspekt lekcji wychowawczej – Ela Bieniek
Temat: Jak radzić sobie ze stresem?
Cel ogólny 

Ukazanie przyczyn i źródła stresu. 

Kształtowanie postawy radzenia sobie ze stresem. 

Uświadomienie sposobów postępowania pozwalających złagodzić skutki nieodpowiedniego poziomu stresu. 

Cele operacyjne 
Uczeń:
– podaje definicję stresu, 

– wylicza sytuacje stresujące, 

– wyjaśnia, na czym polega stres, 
– wybiera sposób radzenia sobie ze stresem, 
– analizuje przyczyny stresu. 
Metody 
Rozmowa kierowana, ekspozycja, drama, pogadanka.
Formy pracy 

Praca indywidualna, praca w parach, praca w klasowym kręgu. 

Środki dydaktyczne

Plansza z definicją stresu, karty ćwiczeń, plansze.
Przebieg zajęć
Wprowadzenie
Po czynnościach organizacyjnych nauczyciel nawiązuje do tematu lekcji np. w formie pytań: 
– Co to jest stres? 

– Po czym poznajesz, że jesteś w stanie stresu? 

– Czy brak stresu jest dobrym stanem dla człowieka? 

Po krótkiej rozmowie kierowanej nauczyciel na tablicy umieszcza planszę z definicją stresu. 

	Stres to relacja miedzy umiejętnościami radzenia sobie jednostki a wymaganiami stawianymi jej przez otoczenie.




W dalszym ciągu nauczyciel prowadzi dyskusję z uczniami w oparciu o definicję stresu, wskazując:

Nie jest dobrze, kiedy poziom stresu jest zbyt wysoki, ale nie jest też dobrze, kiedy poziom stresu jest zbyt niski. Wtedy właśnie następuje najczęściej znudzenie, czyli samopoczucie i funkcjonowanie organizmu jest również niewłaściwe jak w przypadku wysokiego napięcia nerwowego. 
ROZWINIĘCIE

Po wyjaśnieniu, czym jest stres nauczyciel rozdaje każdemu z uczniów po dwie karty ćwiczeń. Czas pracy: 10 minut.

1. KARTA ĆWICZEŃ – „Sytuacje stresujące”
Pewne sytuacje są szczególnie stresujące. Oznacz przykładowe sytuacje odpowiednio: 

! – jeżeli sytuacja jest dla Ciebie szczególnie stresująca, 

0 – jeżeli sytuacja jest dla Ciebie umiarkowanie stresująca, 

X – jeżeli sytuacja jest dla Ciebie bezstresowa. 
	1. Przedstawienie się na prywatce nieznajomej osobie. 

2. Pierwszy dzień w nowej szkole. 

3. Przemawianie do dużej grupy ludzi. 

4. Proszenie rodziców o pieniądze. 

5. Pójście na pierwszą randkę. 

6. Wyjaśnienie nauczycielowi, dlaczego nie odrobiłeś pracy domowej. 

7. Pierwszy poważny egzamin. 

8. Konieczność podjęcia samodzielnie ważnej decyzji. 

9. Udział w kłótni.

10. Wizyta u dentysty. 

	


2. KARTA ĆWICZEŃ – „Na czym polega stres”? 
1. Opisz trzy sytuacje, w których czułeś się zestresowany. 

a) .....................................................................................................................................................

b) .................................................................................................................................................... 

c) ....................................................................................................................................................
2. Stres wywołuje u mnie następujące myśli: 
........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................... 

3. Stres wywołuje u mnie następujące odczucia (także fizyczne): 

..........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
4. Moja definicja stresu. 
................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................... 
Po indywidualnym wypełnieniu kart pracy uczniowie przechodzą do pracy w parach i wymieniają się spostrzeżeniami zapisanymi na kartach ćwiczeń. Następnie uczniowie siadają w kręgu, a nauczyciel zapisuje na tablicy niektóre definicje stresu podane przez uczniów. Chętni uczniowie czytają swoje odpowiedzi. 
Prezentacje możemy zakończyć zadaniem pytań: 
– Co możesz zrobić, aby zminimalizować stres? 

– Po czym poznajesz, że jesteś w stanie zbyt dużego lub zbyt małego stresu? 
– W jaki sposób możemy unikać nadmiernego stresu? 
Na tablicy umieszczamy dwie plansze. Uczniowie wpisują swoje propozycje na planszach. 
1. Sposoby unikania nadmiernego stresu 
np. 
– planowanie czasu pracy i nauki,
– realistyczne wymagania, 

– zdrowy styl życia, 
– dbanie o przyjaźnie, 
– ................................ 

– ................................ 
2. Metody radzenia sobie ze stresem 
np.

– pozytywne myślenie, 

– rozmowa z bliską osobą, 

– obrócenie trudnej sytuacji w żart, 
– ćwiczenia relaksacyjne, 
– ćwiczenia fizyczne, 

– słuchanie muzyki, chodzenie na długie spacery, czytanie książek itp.

– ................................
Po zakończeniu dokonujemy podsumowania. 
Dzielimy klasę na grupy. Każdej grupie przydzielamy kartkę z opisem scenki. Zadaniem jest zastanowienie się, w jaki sposób bohaterowie scenek mogą poradzić sobie ze zdenerwowaniem, napięciem, stresem. Sekretarze grup odczytują opisy scenek, a pozostali członkowie grupy prezentują ustalone rozwiązania. 
Grupa I 
Ewa nie była na klasówce z języka polskiego. Nie była dobrze przygotowana w wyznaczonym terminie. Chce prosić o zmianę terminu, ale boi się reakcji nauczyciela, co może zrobić, aby zmniejszyć zdenerwowanie? 
Grupa II 

Tomek dostał ocenę niedostateczną z historii. Jest z tego powodu przygnębiony. Co może zrobić, aby poprawić sobie nastrój? 

Grupa III 
Przed klasówką z fizyki Marta nie może się skoncentrować, ma wrażenie, że nic nie umie. W jaki sposób mogłaby zmniejszyć napięcie? 
Grupa IV 

Przed uroczystym apelem Kinga, będąca narratorem, poczuła wielką tremę. Co może zrobić, aby trochę mniej się denerwować?

Grupa V
Jacek chciałby zaprosić koleżankę na koncert. Jest bardzo zdenerwowany, ponieważ zwykle chodził na koncerty z kolegami. Co Jacek może zrobić, aby mniej się denerwować? 
Grupa VI

Wojtek umówił się na spotkanie z koleżanką. W pośpiechu wylał na siebie pół flakonu perfum. Podczas spotkania dziewczyna zwróciła uwagę na zbyt intensywny zapach. Wojtek poczuł się głupio. Co może zrobić, by rozładować napięcie?

Pracując w tych samych grupach, uczniowie przygotowują i prezentują scenki innych sytuacji oraz podają sposoby radzenia sobie ze zdenerwowaniem, napięciem i stresem w tych sytuacjach. 
ZAKOŃCZENIE

Po zaprezentowaniu scenek nauczyciel dokonuje podsumowania. 
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