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l‘ \ Zrédto: Pixabay, domena publiczna.

Problemy w szkole i pracy, trudne relacje z rowiesnikami, sytuacje konfliktowe czy ktopoty
ze zdrowiem wywoluja stres - stan o ogromnym i szkodliwym wptywie na nasz organizm.
Mimo $wiadomosci jego skutkéw nie mozemy wyeliminowac stresu z naszego zycia.
Mozemy za to ograniczy¢ do minimum jego negatywny wplyw.

Twoje cele

o Wymienisz przykladowe sytuacje stresowe.
» Wskazesz metody radzenia sobie ze stresem.

e Zasugerujesz metode radzenia sobie ze stresem w zaleznosci od sytuaciji.



Przeczytaj

Rozne czynniki, zwane tu stresorami, wystepujace zarowno w srodowisku zewnetrznym
(otoczenie organizmuy), jak i wewnetrznym (sam organizm), powoduja powstawanie reakcji
stresowych. Odpowiedz na nie jest rozna u kazdego czlowieka i zalezy od jego
indywidualnych predyspozycji. Moze wystgpic¢ jeden z trzech typow reakciji: eustres
(mobilizacja), neustres (brak reakciji, czynniki jest neutralny) lub dystres (deprymujacy,
demotywujacy). Ten ostatni stanowi zagrozenie dla cztowieka i moze prowadzi¢ do
ostabienia i wyczerpania organizmu.
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Odpowiedz organizmu na czynniki sSrodowiskowe podczas eustresu i dystresu.
Zrédto: Englishsquare Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Do najwiekszych stresorow zalicza si¢ Smierc¢ bliskiej osoby, utrate pracy, rozwod, a nawet
Slub (ktory najczesciej kojarzony jest z pozytywnym zdarzeniem). Inne, jak np. klasowka,
sprzeczka z kolezanka lub kolega czy spdznienie si¢ na autobus, sg znacznie czestsze, aich
wplyw na reakcje organizmu jest rézny w zaleznosci od indywidualnych predyspozyciji.

Ciekawostka

Reakcja stresowa zostata opisana po raz pierwszy w 1936 r. przez kanadyjskiego lekarza
Hansa Hugona Selyego. W pézZniejszych latach opracowat teorig stresu oraz wyréznit

w niej trzy stadia.
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Objawy zwigzane ze stresem mozna podzieli¢ na psychiczne i fizjologiczne. Do objawow ze
strony psychicznejnalezg m.in. lek, drazliwos¢, tiki nerwowe, a takze agresja i wieksza
sktonnos¢ do siggania po uzywki. Natomiast ze strony fizjologicznej obserwuje si¢ kotatanie
serca, szybsze i ptytsze oddechy, nerwobodle (gtowy, okolice kregostupa), problemy skorne
oraz nadmierne pocenie sie.

Reakcja stresowa sklada sie z trzech stadiow:

Stadium alarmowe

Obejmuje ono dwie nastepujace po sobie fazy: szoku i przeciwdzialania.
Pierwsza z nich polega na bezposrednim kontakcie ze stresorem oraz reakcji
organizmu na dzialanie tego czynnika. Nastepnie rozpoczyna si¢ faza
przeciwdzialania, podczas ktorej organizm podejmuje ogolnoustrojowe reakcije
obronne, takie jak produkcja hormonow (adrenaliny i noradrenaliny przez rdzen
nadnerczy oraz kortyzolu przez kore nadnerczy) i wzrost napigcia mieSniowego.

Przyklad: Wyobraz sobie sytuacje, w ktorejjeste$ uczestnikiem szkolenia dotyczacego
interesujacego ci¢ tematu. Nagle prowadzgacy prosi ci¢ o opowiedzenie na forum
grupy o swoim do$wiadczeniu w tym temacie. Prawdopodobnie odczuwasz szybsze
bicie serca, szum w uszach (wskutek wzrostu ci$nienia krwi) oraz niemoznos¢
wykonania ruchu. Objawy te spowodowane sg wyrzutem adrenaliny do krwi.

Stadium przystosowania, tzw. odpornosci

Stadium wyczerpania

Ochrona przed wycienczeniem organizmu mozliwa jest dzieki mechanizmom radzenia
sobie ze stresem, ktore prowadzg do przywrocenia rownowagi psychiczneji fizyczne;.
Cztowiek moze radzi¢ sobie z sytuacjami stresowymi na trzy sposoby, ktore opisano jako styl
skoncentrowany na dziataniu, na emocjach oraz na unikaniu.
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Style radzenia sobie ze stresem

Style radzenia sobie ze stresem.
Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Czym jest radzenie sobie ze stresem? To nic innego jak uswiadomienie sobie, ze
pobudzenie organizmu na skutek ,zagrozen” ma za zadanie zmotywowac nas do zmiany
sytuacji bedacej stresorem.

Woysoki poziom kortyzolu, wydzielanego podczas sytuacji stresowych, chwilowo ostabia pamieé. Z kolei dtugo
utrzymujacy sie podwyzszony poziom tego hormonu zwieksza wrazliwosci neuronéw hipokampu, przez co
moga one ulec zniszczeniu na skutek nadmiernego pobudzenia lub dziatania toksyn.

Zrédto: pixabay.com, domena publiczna.



Kazdy indywidualnie wybiera dziatania, ktore podejmuje w celu ztagodzenia napig¢cia
emocjonalnego. Czes$¢ z nich ma charakter prozdrowotny. Przykladami dziatan
pozwalajgcych na zdrowe radzenie sobie ze stresem lub zmniejszanie jego skutkow sa
rozmowa z bliskimi lub specjalistami, masaz czy wysitek fizyczny.

Inne dzialania podejmowane w celu radzenia sobie ze stresem moga mie¢ szkodliwy wplyw
na zdrowie czy prowadzi¢ do uzaleznien (spozywanie alkoholu, palenie tytoniu, objadanie
sie - s3 to przyklady strategii ucieczkowo-unikowych). Nalezy pamietac, ze spozywanie
substancji psychoaktywnych nie pomoze w rozwigzaniu problemu - co wigecej, dlugotrwate
i nadmierne ich stosowanie wzmaga poczucie napi¢cia emocjonalnego.
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Joga jako jeden ze sposobdw radzenia sobie ze stresem.
Zrédto: Pixabay, domena publiczna.

Techniki wykorzystywane w walce ze stresem moga polegac¢ na treningu zarzadzania
czasem (tzw. metody uzytkowe, ang. pragmatic), intensywnym wysitku fizycznym, podczas
ktorego wydzielane sg endorfiny (np. ¢wiczenia na sitowni, szkota przetrwania; tzw.
metody spartanskie, ang. spartan), uczeszczaniu na terapie grupowe, technice oddychania
i masazu (tzw. metody przezyciowe, ang. touchy-feely) lub jodze, relaksaciji i feng-shui (tzw.
metody nowoczesne, ang. new age).

Stownik
dystres

reakcja deprymujaca i demotywujgca do dziatania
eustres

reakcja mobilizujgca organizm do podjecia walki lub ucieczki w wyniku sytuacji stresowe;j
endorfiny
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hormony wydzielane podczas wysitku fizycznego, Smiechu, opalania; nazywane
yendogennymi morfinami”, poniewaz ich dzialanie pozytywnie wplywa na nastrgj
neustres

brak specyficznej reakcji, bodziec jest neutralny dla danej osoby; u innych moze
powodowac eustres lub dystres
relaksacja

wprowadzanie organizmu w stan odprezenia; polega na treningu umozliwiajgcym
rozluznienie migs$ni oraz spowolnieniu i uregulowaniu oddychania
stres

stan wzmozonego napi¢cia nerwowego, bedacy reakcjg na dziatanie negatywnych
bodzcow fizycznych lub psychicznych



Mapa mysli
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Stresory.
Zrodto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.
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Mapa mysli ,Jak pokona¢ stres?”.



Polecenie 1
Przeanalizuj powyzsze mapy mysli, a nastepnie wyjasnij, w jaki sposdb mozna sobie radzi¢ ze

stresem.

Polecenie 2

Zaproponuj inne mozliwosci roztadowywania napiecia emocjonalnego.

Polecenie 3

Stwoérz wtasng mape mysli dotyczacg skutecznych sposobdédw pokonywania stresu, dodajac
przyktady ze swojego doswiadczenia.

Element 2




Sprawdz sie

Pokaz ¢éwiczenia: O @

Cwiczenie 1 @)

Zaznacz poprawne dokonczenie zdania.

Najlepszy sposdb radzenia sobie ze stresem polega na...

() umiejetnosci unikania sytuacji stresowe;j.

O uswiadomieniu sobie, ze pobudzenie organizmu na skutek ,zagrozen” ma za zadanie
zmotywowac nas do zmiany sytuacji bedacej stresorem.

Q uswiadomieniu sobie sytuacji stresowej i umiejetnosci méwienia o niej.

() podjeciu préby rozwiazania problemu lub unikaniu sytuacji stresowych.

Cwiczenie 2 @)

Wskaz prawdziwg informacje.
Podczas wysitku fizycznego oraz Smiechu wydzielane sg tzw. hormony szczescia, czyli:

() kortyzol
() relaksyna

() hormony tropowe

() endorfiny




Cwiczenie 3

Do podanych poje¢ dobierz poprawne okreslenia.

Eustres

bodziec neutralny dla danej
osoby

demotywacja ’

Neustres

spadek odpornosci ’

podjecie walki ’ ‘ deprymacja ’

podjecie ucieczki ’

Dystres

wyczerpanie ’

brak specyficznej reakcji ’

Cwiczenie 4

Zaznacz w tabeli zdania prawdziwe i fatszywe.

Préba rozwigzania sytuacji stresowej zaliczana jest do

tzw. stylu skoncentrowanego na emocjonalnym dziataniu.

Podejmowanie dziatan zastepczych podczas sytuacji
stresowej zaliczane jest do tzw. stylu skoncentrowanego
na unikaniu, ktéry jest najbardziej korzystny dla zdrowia.

Cwiczenia regulujace oddech oraz masaze wptywaja
odprezajaco na organizm i pozwalajg zmniejszy¢ objawy
stresu.

Niektore sposoby zmniejszania napiecia emocjonalnego
moga mie¢ negatywny wptyw na zdrowie.

mobilizacja

Prawda Fatsz

O O

O O



Cwiczenie 5

Uszereguj etapy reakcji stresowej w odpowiedniej kolejnosci.

faza szoku

stadium wyczerpania

faza przeciwdziatania

stadium przystosowania
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114
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Cwiczenie 6

drzenie rak: 13.8% .
inne: 18.4%

smutek: 3.4%

kotatanie serca: 6.3%

zto$é: 16.1%

bol gtowy: 19.5%

bél brzucha: 22.4%

Wykres przedstawia najczestsze reakcje na stres.
Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Przeanalizuj powyzszy wykres, a nastepnie wybierz prawidtowe twierdzenia.

(] Ankietowani podczas reakcji stresowej najczesciej odczuwali bél.
[ ] Najczestsze reakcje na stres obejmuja reakcje fizyczne, rzadziej psychiczne.

0 Reakcje psychiczne i fizyczne wystepowaty w podobnej czestotliwosci podczas
reakcji stresowej.

(] U ankietowanych smutek i kotatanie serca pojawiaty sie czesciej niz ztosc.



Cwiczenie 7 @

uprawiam ... rozmawiam z kims ...
Spie: 2.6%
biore lekarstwa: 3.4%
inne: 12.0%
pije ziota ...
naduzywam ...

objadam sie: 2.6%

pale papierosy: 18.8%

stucham ...

Sposoby radzenia sobie ze stresem.
Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Przeanalizuj powyzszy wykres, a nastepnie wskaz sposoby radzenia sobie ze stresem, ktore

negatywnie wptywaja na zdrowie, oraz wyjasnij, dlaczego tak uwazasz.

Cwiczenie 8 @
U pewnego ucznia przed sprawdzianem pojawiajg sie objawy reakcji stresowej. Odczuwa on

wtedy kotatanie serca i drzenie rak. Zaproponuj sposob, dzieki ktéremu bedzie on mégt

poradzi¢ sobie z tymi objawami i zredukowac stres.




Dla nauczyciela

Scenariusz lekcji

Autor: Daria Reczynska
Przedmiot: Biologia

Temat: Jak pokonac¢ stres?

Grupa docelowa: uczniowie III etapu edukacyjnego - ksztalcenie w zakresie podstawowym
i rozszerzonym

Podstawa programowa:
Zakres podstawowy
Tresci nauczania - wymagania szczegotowe
V. Budowa i fizjologia cztowieka.
6. Regulacja hormonalna. Uczen:
6) wyjasnia role hormonoéw w reakcji na stres;
7. Regulacja nerwowa. Uczen:

11) wyjasnia wptyw substanciji psychoaktywnych, w tym dopalaczy, na
funkcjonowanie organizmu;

Zakres rozszerzony
TreSci nauczania - wymagania szczegotowe
XI. Funkcjonowanie zwierzat.

2. Poréwnanie poszczegolnych czynnosci zyciowych zwierzat, z uwzglednieniem
struktur odpowiedzialnych za ich przeprowadzanie.

5) Regulacja hormonalna. Uczen:
g) wyjasnia role hormonow w reakcji na stres u cztowieka,
Ksztaltowane kompetencje kluczowe:

o kompetencje obywatelskie;
« kompetencje cyfrowe;



» kompetencje osobiste, spoleczne i w zakresie umiejetnosci uczenia sig;
» kompetencje matematyczne oraz kompetencje w zakresie nauk przyrodniczych,
technologii i inzynierii.

Cele operacyjne (jezykiem ucznia):

o Wymienisz przykladowe sytuacje stresowe.
» Wskazesz metody radzenia sobie ze stresem.
e Zasugerujesz metode radzenia sobie ze stresem w zalezno$ci od sytuaciji.

Strategie nauczania:

nauczanie wyprzedzajace;

konstruktywizm;

konektywizm;
WebQuest.

Metody i techniki nauczania:

e burza mozgow;
e pracaz materialem zrodtowym z e-materiatu;
e Cwiczenia przedmiotowe;

e gwiazda pytan.
Formy pracy:

e pracaindywidualna;
e pracaw grupach;
e praca catego zespotu klasowego.

Srodki dydaktyczne:

 zasoby multimedialne zawarte w e-materiale;
e gwiazda pytan;

e Szary papier;

o flamastry;

e magnesy;

e nozyczki;

» torba papierowa.

Przebieg lekcji
Faza wstepna:

1. Nauczyciel rozdaje uczniom gwiazdy pytan i prosi ich, by samodzielnie uzupetnili
odpowiedzi na podstawie dotychczasowejwiedzy o fizjologii stresu. Po okreslonym



przez nauczyciela czasie wskazani przez niego uczniowie czytajg swoje odpowiedzi na
glos.
2. Nauczyciel przedstawia uczniom temat i cele lekcij.

Faza realizacyjna:

1. Nauczyciel rozpoczyna burze mozgow, pytajac: ,Jakie sytuacje sa wedtug was
stresujace?”. Uczniowie zapisujg hasta na szarym papierze. Nauczyciel zwraca uwage
na liczbe oraz réznorodno$¢ sytuaciji stresowych. Podkresla, ze stresory moga
wywolywac rozna reakcje, ktora zalezy do indywidualnych predyspozyciji cztowieka.

2. Uczniowie zapoznajg si¢ z tekstem zamieszczonym w sekciji ,Przeczytaj’, uzupetniajgc
swojg wiedze na temat stresu. W tym czasie nauczyciel wycina zapisane na szarym
papierze hasta. Nastepnie zgniata je w kulki i wrzuca do papierowej torby.

3. Nauczyciel dzieli uczniéw na piec grup. Kazda z nich otrzymuje szary papier
i flamastry oraz losuje wyznaczong przez nauczyciela liczbe kulek z papierowej torby.
(Liczba losowanych kulek zalezy od liczby wypisanych wczesniej hasel. Kazda grupa
losuje podobng liczbe haset. Przyktadowe hasta: sprawdzian, odpowiedz przy tablicy,
spotkanie z nowymi kolegami /kolezankami, wypowiedz na forum klasy, podjecie
decyzji za grupe). Uczniowie przygotowujg propozycje dziatan zalecanych do
konkretnej sytuaciji, dzigki ktorym bedg mogli poradzi¢ sobie ze stresem. Jesli grupa
wylosowata dwa podobne hasta, wymienia si¢ jednym z nich z inng grupa.

4. Zespoty kolejno prezentujg wyniki swojej pracy. Nauczyciel w razie potrzeby
dopowiada potrzebne informacje lub koryguje btedy.

5. Uczniowie samodzielnie wykonujg ¢wiczenia interaktywne wskazane przez
nauczyciela.

Faza podsumowujaca:

1. Uczniowie samodzielnie analizuja mape¢ mysli oraz wykonujg polecenia1i 2 (dotyczace
sposobow radzenia sobie ze stresem i roztadowywania napiecia).
2. Nauczyciel ocenia prace uczniow.

Praca domowa:

Uczniowie wykonuja ¢wiczenia 7 (dotyczace sposobow radzenia sobie ze stresem, ktore
negatywnie wplywajg na zdrowie) i 8 (dotyczace sposoboéw radzenia sobie z objawami
stresu) zawarte w e-materiale. Przygotowujg uzasadnienia poprawnych odpowiedzi.
Uczniowie przekazuja zdobytg wiedze na temat radzenia sobie ze stresem najblizszym
osobom.

Materialy pomocnicze:

Zatacznik. 1. Gwiazda pytan (pdf).
Plik o rozmiarze 166.65 KB w jezyku polskim



Wskazowki metodyczne opisujace rézne zastosowania mapy mysli:

Mapa mysli moze zosta¢ wykorzystana w fazie realizacyjnej lekcij.



