Temat ,,Aktywny styl zycia, jako sposob radzenia ze stresem”

a) Wiadomosci

Uczen:
e zna sposoby konstruktywnego radzenia sobie ze stresem,
e wie, jak dlugotrwaly stres wplywa na zdrowie

e wie, jak aktywny obraz zycia wptywa pozytywnie na zdrowie na radzenia ze
stresem.

b) Umiejetnosci
Uczen potrafi korzysta¢ z konstruktywnych sposobow radzenia ze stresem.

2. Metoda i forma pracy
Metoda pracy: burza mézgow, wyktad, zajecia praktyczne.

Forma pracy: indywidualna, grupowa, zbiorowa.

3. Srodki dydaktyczne

Materiaty plastyczne (arkusz papieru, flamaster). Moze by¢ wykorzystana gra ,,5
sekund”

4. Przebieg zajec

1) Faza przygotowawcza

Rundka wstepna:

Przywitanie sig.

Bierzemy matg migkka pitke 1 rzucamy ja do uczniow zadajac pytania (wedtug zasad
gry 5 sekund) kazdy uczestnik ma tylko 5 sekund na udzielenie odpowiedzi na
pytania (na przyktad: wymien: 3 gatunki drzew, 3 metalowe przedmioty albo 3

uczelnie wyzsze 1 t.d) Uplyw czasu mierzony jest za pomocg specjalnego



czasomierza w postaci kuleczek spadajacych po spirali.

2) Faza realizacyjna

» Po rundce pytamy, co czuli podczas zabawy? Czy byt to dla nich stres?
Jak stres si¢ przejawia? Zapisujemy odpowiedzi o przejawach stresu na tablice
fizjologiczne (np. przys$pieszone bicie serca), emocjonalne (np. odczucie Igku),
poznawcze (nattok mysli, pogorszenie pamigci, uwagi)
Dzielimy klas¢ na kilka grup
Dajemy kazdej grupie zadania wypisa¢ na karteczce sposoby radzenia sobie ze
stresem
Po upltywie 5 minut pytamy kazda grupe o znane im sposoby radzenia sobie ze

stresem. Zapisujemy odpowiedzi na tablice.

e Dyskusja

Po kazdej odpowiedzi zadajemy pytanie, czy ten sposob radzenia jest destrukcyjny
czy konstrukcyjny 1 dlaczego. Zostawiamy na tablice tylko konstruktywne sposoby

radzenia ze stresem.

Mini wyklad
Stres a zdrowie

Krotkotrwaty stres o matym natgzeniu ma maty wpltyw na zdrowie. Natomiast stres
silny lub dlugotrwaty ostabia nasz uktad odporno$ciowy. Poniewaz pod wpltywem
kortyzolu, ktéry w chronicznym stresie jest produkowany prawie bez przerwy,
zmniejsza si¢ liczba biatych cialek krwi oraz zdolno$¢ organizmu do wytwarzania
przeciwcial. Coraz wiece] badan wskazuja, Ze osoby zestresowane sg bardziej
narazone na niektore nowotwory. Przewlekly stres czgsto wyzwala lub zaostrza

objawy chorob z autoagresji,np. Cukrzyce, chorob¢ Hashimoto.



Endorfiny i kortyzol
Pytamy grupe, czy wiedza, jak nazywa si¢ hormon stresu?

A hormon , ktéry neutralizuj¢ hormon stresu?

Kortyzol jest hormonem stresu 1 jest odpowiedzialny za reakcje walki lub ucieczki.
Pod wptywem kortyzolu nastgpuje przekierowanie glukozy z mozgu do migséni,
naczynia krwionos$ne, si¢ zwezajg, rytm bici serca si¢ przyspiesza. Pod wptywem
kortyzolu pojawiajg si¢ problemy z pamigcig dtugotrwala, trudniej jest myslec¢
kreatywno. Taki stan podwyzszonej gotowos$ci powinien by¢ krotkotrwaty, gdyz jest
niezwykle destrukcyjny. Osoby podatne na stres majg przesuszong skorg. Ktora moze
mie¢ niezdrowy szary odcien. Moze pojawi¢ sktonnos¢ do chorob
autoimmunologicznych, m.in. tuszczycy, ptytki paznokci zaczynaja pekac, tuszczy¢
sie i rozdwajaé. Zeby organizm wrocit do wlasciwego funkcjonowania, potrzebne sg

m.in. endorfiny.

Endorfiny tak silnie wplywaja na nasze emocje, ze dzisiaj sg zaliczane do
hormonéw szczescia.

Obecnos¢ endorfin zmienia sktad chemiczny krwi, co powoduje, Ze serce zaczyna bic¢
spokojnie, oddech si¢ reguluje, mig¢snie si¢ odprezaja. Dzialanie kortyzolu zostaje w
ten sposob zneutralizowane.

Jak mozna zwiekszy¢ poziom endorfin?

1. Znakomita opcja na polepszenie samopoczucia i zadbanie o wzrost endorfin s3
¢wiczenia fizyczne.

Wedtug zalecen naukowcow opartych na zaleceniach Swiatowej Organizacji Zdrowia
cztowiek potrzebuje co najmniej 30 minut aktywnoSci fizycznej dziennie o
umiarkowanej intensywnosci przez 5 dni w tygodniu lub co najmniej 20 minut
aktywnosci fizycznej o duzej intensywnos$ci przez 3 dni w tygodniu. Naukowcy z
Tajwanu sg nawet zdania, ze 13-minutowy spacer codziennie moze nawet wydtuzy¢
zycie o 3 lata.

Pytania do grupy:

Jakim sportem si¢ zajmujg lub chcieli by si¢ zajmowac?

Odpowiedzi zapisujemy na tablice.

Wybieramy najbardziej popularny sport.



Mini prezentacja

Nauczyciel zwraca si¢ do uczniow: ,,Wyobrazmy, ze Kortyzol i Endorfin sa
zwyktymi ludZzmi. Sprobujmy ich narysowac.

Rysujemy Kortyzol
Jak mySlicie, jaki ma wyraz twarzy ma Kortyzol, czy jest uSmiechnigty?

(przyktadowe odpowiedzi, jest smutny, zdenerwowany, zalekniony). Rysujemy
emocji na buzki Kortyzolu.

Jak myslicie, co Kortyzol mysli o sobie, czy jest z siebie zadowolony? (przyktadowe
odpowiedzi: nie, mysli, ze jest do niczego). Zapisujemy mysli Kortyzolu

Jak mysélicie, co Kortyzol mysli o innych, czy lubi ludzi? (przyktadowe odpowiedzi:
nie, mys$li, Ze inni sg zli).Zapisujemy mysli Kortyzolu

Jak myslicie, czy jest napigty, czy wyluzowany? (przyktadowe odpowiedzi:jest
napiety). Rysujemy napiecie, sztywnos¢

Jak myslicie, czy ma zainteresowania, uprawia sport? (przyktadowe odpowiedzi: nie)

Jak myslicie, czym si¢ zajmuj¢ w wolnej chwili, czy ma duzo przyjaciot
(przyktadowe odpowiedzi: niczym, siedzi w domu przy komputerze, jest samotny)

Jak myslicie, czy tatwo idzie mu nauka? Czy jest zadowolony z siebie? (przykladowe
odpowiedzi: nie).

Teraz rysujemy Endorfin
Jak myslicie, jaki ma wyraz twarzy ma Endorfin, czy jest usmiechnigty?
(przyktadowe odpowiedzi, tak, jest radosny). Rysujemy emocji na buzki Endorfina.

Jak myslicie, co Endorfin mys$li o sobie, czy jest z siebie zadowolony? (przyktadowe
odpowiedzi: tak, mysli, ze jest super). Zapisujemy mysli Endorfina

Jak myslicie, co Endorfin mysli o innych, czy lubi ludzi? (przyktadowe odpowiedzi:
tak).Zapisujemy mysli Endorfina.

Jak myslicie, czy jest napicty, czy wyluzowany? (przyktadowe odpowiedzi:jest
wyluzowany). Rysujemy relaks.

Jak mysélicie, czy ma zainteresowania, uprawia sport? (przyktadowe odpowiedzi:
tak). Rysujemy zajecia sportowe, przyktadowe hobby.

Jak myslicie, czym si¢ zajmuj¢ w wolnej chwili, czy ma duzo przyjacidt
(przyktadowe odpowiedzi: sportem, hobby, ma grono przyjaciot)

Jak mysélicie, czy tatwo idzie mu nauka? Czy jest zadowolony z siebie? (przyktadowe
odpowiedzi: tak, jest zadowolony).

Jak myslicie, kto czg$ciej choruje?

A teraz wyobrazmy, ze Endorfin i Kortyzol przygotowuja si¢ do egzaminu



Co mysli Kortyzol? Zapisujemy odpowiedzi

Co mysli Endorfin? Zapisujemy odpowiedzi
Mini wyklad

Zdrowe myslenie

Kiedy mamy sprawdziany lub egzamin warto mysle¢ zdrowo.

W zamian — ,,nie dam rady” (myslenie negatywne), lub ,, na pewno zdam” (myslenie
pozytywne),warto pomysle¢: ,,postaram si¢ nauczy¢ najlepiej, jak potrafi¢”.

Warto mysle¢ o sobie 1 innych dobrze.
Cwiczenia
Powiedzcie po kolei jedno pozytywne zdanie do kolegi/kolezanki.
Po rundce pytamy jak si¢ czuja, jakie majg emocje?

Mozg mozna ,,0szuka¢” za pomocg nawet sztucznego usmiechu i poczu¢ si¢ lepiej 1
zwigkszy¢ poziom endorfin.

Cwiczenia

Skoncentruj si¢ na kacikach ust. Wyobraz sobie (wyobraz sobie, nie wywierajac
zadnego wysitku), ze usta zaczynajg si¢ nieznacznie rozchylaé, tworzac bardzo lekki,
prawie niezauwazalny u§miech.

Wyobraznia spowodujg, ze twoje usta rozciggng si¢ w usmiechu i a pojawi si¢ na niej

ekspresja, ktorg nazywa si¢ "bryza radosci".

Cwiczenia
Oddech
Tajemnica dobrego samopoczucia jest rowniez zwigzana z oddechem — Dlatego tak

wazne jest, aby nauczy¢ si¢ §wiadomie oddychac przez przepong.
Wykonujemy razem z uczniami ¢wiczenia oddechowe.

Wyobraz sobie, ze znajdujesz si¢ w jakim$ mitym, spokojnym miejscu. Zamknij
oczy. Rozluznij kazda czes$¢ ciata, w ktorej czujesz napigcie. Przez minute oddychaj

wolno i gieboko.

Kwadrat oddechu



Usigdz z wyprostowanym kregostupem. Dlonie ut6z na kolanach wne¢trzem do gory.
Zamknij oczy. Zrob kilka swobodnych oddechow, a nastepnie zrob wdech, liczac w myslach
do czterech, wyobrazajac, ze rysujesz lini¢ kwadratu, ktéra idzie do gory; zatrzymaj
powietrze, znow liczac do czterech, wyobrazajac, ze rysujesz lini¢ kwadratu poziomg od
linii, ktorg juz wykonate$;zréb wydech w tempie na cztery wyobrazajac, ze rysujesz lini¢ w
dot, i1 zatrzymaj powietrze wyobrazajac, ze rysujesz lini¢ kwadratu liczac do czterech,.

Powtorz ten "kwadrat oddechu" 10 razy. Podczas oddychania wyobrazaj kwadrat, zwigzany

z oddechem.

Zakonczenie zajec.
Pytania czego nauczyliscie si¢ podczas tych zajgc?
Co najbardziej si¢ spodobato si¢ podczas zajec?

Dzickujemy za zaangazowanie sig.
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