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komputer lub tablet z dostepem do internetu
gtosniki

dtugopis

karteczki post-it

kartka papieru A4
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ewentualnie rejestrator dzwieku (np. w telefonie)
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OBEJRZY) FILM: Czy stres ma jakies zalety?
Obejrzyj film z mini wyktadem pt. “Jakie stres ma zalety?” i zapamietaj
najwazniejsze informacje.

Film: https://www.youtube.com/watch?v=N9Ea3YYAGBA

Co zapamietates/-tas z filmu?


https://www.youtube.com/watch?v=N9Ea3YYAGBA

PRACA Z FILMEM: Czy potrafisz rozpoznac stres u innych?

Obejrzyj dostepne w sieci filmy, na ktorych widac, ze osoby przezywaja
stres i wczuj sie w role eksperta. Rozpoznaj po jakich reakcjach mozna
wnioskowac, ze przedstawione osoby sie denerwujg. Filmy mogg Ci sie
wydac Smieszne, ale pamietaj, ze kazda osoba w rozny sposob przezywa
emocje.

Przyktadowe filmy:
http://www.youtube.com/watch?v=iSvfnzRd9QM
https://www.youtube.com/watch?v=cr4x2LL5R04

Po filmie zastanow sie:
Co sadzisz o tych nagraniach?

Czy potrafisz przywotac podobne reakcje, ktore zaobserwowates u
siebie lub u innych?

W jakich sytuacjach zdarza Ci sie reagowac w taki sposob?


http://www.youtube.com/watch?v=iSvfnzRd9QM
https://www.youtube.com/watch?v=cr4x2LL5Ro4

DOWIEDZ SIE WIECE): Sposoby radzenia sobie ze stresem

Technikami radzenia sobie ze stresem nazywamy wszystkie metody, ktore
wykorzystujemy, aby jak najlepiej poradzic sobie z trudna, stresujaca
sytuacja.

Dwa gtowne typy sposobow radzenia sobie ze stresem:

skoncentrowane na problemie - polega na tym, aby jak najlepiej
rozpracowac problem, z ktorym musimy sie zmierzyc, poszukac
mozliwych rozwigzan i wybrac to, ktore wydaje nam sie najlepsze.
Moga nam w tym pomaoc bliskie nam osoby: rodzice, przyjaciele.
To z nimi mozemy rozmawiac i szukac rozwigzania, prosic o rade,
czy wsparcie z ich strony.

skoncentrowane na emocjach, czyli zamiast na samym problemie,
skupiamy sie na tym, aby poradzic sobie z emocjami, jakie
odczuwamy, np. ze strachem, smutkiem czy ze ztoscia. Innymi stowy,
chodzi o to, aby sie uspokoic. Bardzo przydatne s3a tutaj techniki
relaksacyjne.



Jakie stosujesz metody radzenia sobie ze
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CWICZENIE: Sporzadz liste sposobow radzenia sobie ze stresem.

Zapisz po jednym na jednej karteczce post-it. Ktore z podanych sposobow sa
korzystne w dtugoterminowej perspektywie? Wybrane sposoby mozesz przykleic
sobie nad biurkiem.

Jesli potrzebujesz pomocy, skorzystaj z wiedzy zawartej w ponizszym tekscie:

Wiedza: Techniki relaksacyjne to ¢wiczenia, ktdre sprawiajg, ze jesteSmy w stanie sie uspokoi¢, opanowaé
i odprezyc, gtéwnie poprzez uspokojenie i wyrownanie oddechu oraz odprezenie miesni.

Cwiczenia oddechowe — bardzo powoli i spokojne nabieramy powietrza nosem, po czym bardzo spokojnie
i bardzo powoli wypuszczamy je ustami. Powtarzamy kilka razy.

Rozluznienie migsni - dobrg metodg na rozluznienie miesni jest ¢wiczenie polegajgce na napinaniu na kilka
sekund catych partii miesni i ich rozluznianie — napinamy miesnie brzucha, czekamy kilka sekund,
puszczamy. Podobnie robimy z miesniami ud, tydek, dtoni (zaciskamy dtonie w pies¢).

Wizualizacja - technika relaksacyjna, polegajgca na wyobrazaniu sobie réznych przyjemnych obrazéw przy
jednoczesnym stuchaniu spokojnej muzyki. Mozna to robi¢ samodzielnie lub stuchajgc gtosu prowadzgcego.
Wizualizacje nalezy zawsze wykonywac¢ w wygodnej pozyciji ciata, najlepiej na lezgco.
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b STWORZ SCENARIUSZ: Przypomnij sobie sytuacje, w ktorej odczuwates
stres, ale udato Ci sie z nim skutecznie poradzic. Stworz scenariusz
filmu, ktory bedzie obrazowat te sytuacje.

Pamietaj, aby oprocz dialogow, zapisac w didaskaliach, jak zachowuja

sie bohaterowie i co czuja.

2 Jesli chcesz, zaproponuj odegranie tego scenariusza rodzicom,
rodzenstwu lub innym osobom, z ktorymi mieszkasz.



CWICZENIE RELAKSACY)NE: Wizualizacja.

Popros, aby rodzic lub rodzenstwo wtaczyli spokojng, relaksacyjna
muzyke i przeczytali tagodnym gtosem przygotowany tekst (patrz:
nastepna strona). Tekst nalezy mowic bardzo powoli i tagodnie. Usigdz
wygodnie na krzesle lub potoz sie na dywanie i zamknij oczy. Wyobraz
sobie opisywane sytuacje (siedzenie na plazy o zachodzie stonca,
przesypywanie piasku w rekach, stuchanie szumu fal).

Mozesz takze wczesSniej nagrac siebie, jak czytasz ten tekst, a podczas

wizualizacji go wtaczyc wraz z muzyka.

Przyktadowa muzyka relaksacyjna
http://www.youtube.com/watch?v=g9xClTReb7I

http://www.youtube.com/watch?v=FOIjvHjKORw



CWICZENIE RELAKSACY)NE: Tres¢

Potoz sie lub usigdz tak, aby byto Ci wygodnie. Zamknij oczy. Wez bardzo powolny
wdech, pamietaj, zeby nabierac¢ powietrze nosem. Bardzo powoli wypusSc powietrze
ustami. | jeszcze raz: wez gteboki, powolny wdech nosem, wypusc powietrze ustami.
| jeszcze raz: gteboki wdech. | wydech. Wdech i wydech.

Wyobraz sobie, ze lezysz na plazy. Na plazy poza Toba nie ma nikogo. Jestes tylko Ty.
Wyobraz sobie, ze dotykasz piasku. Przesypujesz go miedzy palcami. Rysujesz
palcami po piasku. Wyobraz sobie, ze bierzesz piasek w dtonie i go przesypujesz. Jest
bardzo cicho i spokojnie. Swieci stofice, ale nie jest gorgco. Wieje przyjemna, lekka
morska bryza. Styszysz szum wody. Styszysz, jak fale delikatnie rozbijaja sie o brzeg.
Z oddali dobiegaja Cie odgtosy mew. Czujesz, jak wiatr delikatnie owiewa Ci twarz.
Czujesz ciepto, ktore daje stonce.

Jeszcze raz wez do reki piasek. Przesypuj go miedzy palcami.

Wez bardzo powolny wdech, pamietaj, zeby nabierac powietrze nosem. Bardzo
powoli wypusSc powietrze ustami. | jeszcze raz: wez gteboki, powolny wdech nosem,
wypusc powietrze ustami. | jeszcze raz: gteboki wdech. | wydech. Wdech i wydech.
Powoli otworz oczy i wroc do ciata.
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ZASTANOW SIE!
Co zapamietates z lekcji?

Czy znalazteS sposob radzenia sobie ze stresem, z ktorego
chciatbys korzystac w przysztosci?

Teraz mozesz poszukac utworu muzycznego, ktory najbardziej Cie
zrelaksuje.



Dzigkujemy!

www.uniwersytetdzieci.pl

n facebook.com/UniwersytetDzieci @fundacjauniwersytetdzieci y @unwrdzieci


https://www.facebook.com/UniwersytetDzieci/
https://www.instagram.com/fundacjauniwersytetdzieci/
https://twitter.com/unwrdzieci

