KONSPEKT ZAJĘĆ: STRES – radzenie sobie w sytuacjach trudnych.


W programie tym przedstawiam propozycje własnych pomysłów na program oddziaływań terapeutycznych  - ćwiczenia ułatwiające zrozumienie istoty, mechanizmy oraz strategie walki ze stresem..

Cel ogólny lekcji: 

· Określenie pojęcia stresu 

· Wyszczególnienie sposobów radzenia sobie w sytuacjach stresowych

Cele operacyjne:

Uczeń:

· Potrafi rozpoznać sytuację stresową (diagnozuje sytuację trudną)

· Potrafi odszukać w sytuacji, możliwe punkty oparcia i korzyści

· Tworzy konstruktywne rozwiązania

· Znajduje mocne strony trudnej sytuacji

· Potrafi wykorzystać swoje cechy i umiejętności

· Umiejętnie wykorzystuje stres do wyćwiczenia nowych umiejętności w pokonaniu go i wzbogaca swoje doświadczenie

Metody i formy realizacji:

· Metoda aktywizująca

Materiały i środki dydaktyczne:

· Czyste arkusze papieru

· CD - Muzyka Vangelis’a „Oceanic”

· Tekst treningu autogennego wg Schultza

Tok lekcji:

1.Czynności organizacyjno – porządkowe.

Sprawdzenie obecności, zapisanie tematu w dzienniku.

Nauczyciel na środku tablicy pisze słowo STRES.

2. Wprowadzenie w tematykę – mini wykład.


Stres towarzyszy człowiekowi od narodzin życia na Ziemi, jest nieodłącznym towarzyszem każdego żywego organizmu. Ten mechanizm alarmowy działał już u ludzi z okresu „ kamienia łupanego”. Posiadał charakter obronny, który dawał szansę utrzymania się przy życiu. Działał również jak sygnał, bądź do błyskawicznej ucieczki lub zagrzewał do walki.

Organizacje zdrowia biją na alarm – określając stres jako „chorobę stulecia”. Szybki i ciągle rozwijający się postęp techniki i cywilizacji stawia często ludzi przed wysokimi wymaganiami i zadaniami, do których musimy się z trudem przystosowywać.

Nie wszyscy jednak potrafią sprostać wymaganiom pędzącego życia. W naszym codziennym życiu często używamy słowa STRES, ale tak do końca nie rozumiemy znaczenia tego słowa.  Często jednak nieświadomie sprawiamy że nas opanowuje. 

Jakie sytuacje uważamy za stresujące? Dlaczego te sytuacje powodują w nas stres?

Żeby uświadomić sobie w jakich sytuacjach czujemy się zestresowani -  zastanówmy się przez chwilę.

· Jakie  sytuacje oceniacie   jako stresujące i dlaczego te sytuacje powodują stres?

3. Praca samodzielna uczniów

4. Wypisanie przez uczniów sytuacji stresowych na przygotowanym arkuszu papieru

5. Nauczyciel na podstawie przykładów sytuacji stresowych wyprowadza pojęcie stresu

Stres jest znany każdemu człowiekowi jako obciążenie wywołane trudną lub konfliktową sytuacją, nieprzyjaznym stosunkiem kogoś z otoczenia, choroba, przykrym przeżyciem, zmartwieniem, niezadowoleniem z dotychczasowego życia, hałasem, zgiełkiem itp.

Człowiek w takich sytuacjach zaczyna odczuwać nieustanny nacisk podjętych zobowiązań, wygórowanych aspiracji, oczekiwań najbliższych i podwładnych. Stres staje się stałym gościem w naszym umyśle, przeważnie niemile widzianym i nieproszonym. Często jednak nieświadomie sprawiamy że nas opanowuje. 

Nauczyciel wyjaśnia z psychologicznego punktu widzenia określenie – sytuacje.

Sytuacje trudne ( inaczej zwane stresorami ) które zostały spostrzeżone i określone przez człowieka jako trudne – są źródłem stanu stresu. Nauczyciel proponuje uczniom zastanowienie się i wspólnie z kolegą lub z koleżanka z ławki przedyskutowanie – jak odczuwają narastający stres, jakie uczucia towarzyszą sytuacji która oceniają jako trudną (symptomy organizmu).

6. Praca samodzielna uczniów

Wypisanie na arkuszu papieru symptomów organizmu wywoływanych przez stresory. 

7. Mini wykład nauczyciela

Wszyscy znamy stan nieprzyjemnego napięcia, niepokoju, silnego rozdrażnienia, irytacji – ogólnego dyskomfortu. Często przeżyciom tym towarzyszą różnorodne dysfunkcje organizmu: bicie serca, potliwość, niepokojące skurcze w brzuchu, utrudniony oddech, drżenie rąk, suchość w gardle. 

Kiedy stan nieprzyjemnego napięcia lub niepokoju motywują nas do stawiania czoła jakiemuś niebezpieczeństwu lub przykrej sytuacji, dobrze spełniają swoje zadanie lecz często ludzie nie potrafią sprostać tym wymaganiom. Człowiek ogarnięty stresem czuje się źle a powtarzające się napady niepokoju świadczą o dużym stresie. 

Pamiętajcie, że stres wiąże się nie tylko z przykrymi przeżyciami, ale może być przeżyty także przez człowieka, którego spotkało coś miłego i przyjemnego. Jest również sygnałem zachęcającym człowieka do pozytywnego działania, możliwością urzeczywistnienia marzeń i drzemiącej w nim dodatniej energii życiowej. Człowiek, który potrafi sytuację stresową przekształcić w konstruktywną  jest najbardziej twórczy, pomysłowy i sprawny w działaniu.  
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8. Nauczyciel prosi uczniów  o podzielenie się na cztery grupy, zastanowienie się i wypisanie z jakich sposobów korzystają uczniowie lub inni ludzie w poradzeniu sobie z sytuacją stresową.

Praca w grupach

Objaśnienie przez nauczyciela pojęć pozytywnych i negatywnych sposobów radzenia sobie ze stresem. 

Pozytywne sposoby to te, które motywują nas do działania
i nie zagrażają życiu danej osoby. Negatywne to takie które mają charakter destrukcyjny, utrudniają lub zagrażają życiu naszemu lub innej osobie, mogą prowadzić do samobójstwa. 

Wypisanie przykładów na przygotowanych arkuszach papieru.

Istnieje wiele sposobów radzenia sobie ze stresem wykorzystywanych przez ludzi, sposobów tych jest tyle ile żyje na kuli ziemskiej ludzi. Zależą one od rodzaju i intensywności stresu oraz indywidualnych cech człowieka – jego wcześniejszych doświadczeń, wiedzy, inteligencji oraz okresu czasu w jakim stres występuje. 

Pamiętajcie, że poczucie pozytywnego wpływu na swój los, poczucie własnych możliwości, kontroli sytuacji – ułatwia znoszenie stresu. 


9. Nauczyciel omawia techniki relaksacyjne jako metody radzenia sobie ze stresem

Chciałabym wam powiedzieć o innych metodach radzenia sobie ze stresem – o technikach relaksacyjnych. Najbardziej znanymi i łatwymi do praktycznego stosowania w życiu codziennym są techniki relaksacji Jacobsona oraz metody treningu autogennego Schultza. Jak twierdzi Schultz metody te wspomagają formowanie wielu cech własnej osobowości – można więc sobie sugerować że jest się pewnym siebie, stanowczym, nastawionym życzliwie do ludzi, do własnej przyszłości. Można pobudzać w taki sposób odwagę, pracowitość, wytrwałość, odporność psychiczną np. na stres.

Ale pamiętajmy, relaksacja może pomóc człowiekowi oszczędzić energię, uzyskać wewnętrzny spokój – lecz nie obroni od ciosów życia – ale pozwoli te ciosy lepiej znieść.

10. Relaksacja 

11. Zakończenie

Nauczyciel kończy zajęcia słowami pięknej sentencji twórcy teorii stresu Seyle: 

„Sięgaj zawsze jak najwyżej,

lecz kiedy walczysz na próżno – zstąp niżej”

                                                                                                     Autor:

Katarzyna Kwoska

Czynnik sprzyjający człowiekowi – rozładowuje stres, zmienia dystres w uczucie bardziej przyjemne – przynosi radość i zadowolenie








