Stres pod kontrolg — jak sobie z nim
radzi¢ na co dzien?

SCENARIUSZ DO ZAJEC EDUKACYJNYCH
OBSZAR: ZDROWIE PSYCHICZNE

Scenariusz zaje¢ zostat opracowany do wykorzystania na przedmiocie Edukacja
zdrowotna. Nauczyciel moze elastycznie dostosowac zaproponowane tutaj tresci
do specyfiki grupy, z ktérg pracuje. Scenariusz opiera sie na sytuacjach codziennych
i realnych wyborach, co sprzyja budowaniu samodzielno$ci oraz odpowiedzialnosci
za wtasne zdrowie. Nauczyciel decyduje, w jaki sposob wykorzysta ten materiat,
uwzgledniajgc potrzeby i mozliwosci swoich uczniow.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowej

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat 5. Zdrowie psychiczne,
punkt 3. [uczen] omawia pojecie stresu; wyjasnia wptyw stresu na ciato,
mysli, emocje, zdolnosci poznawcze; stosuje konstruktywne sposoby
radzenia sobie ze stresem. Koncentrujg sie na pytaniu przewodnim:

,<Jak dba¢ o dobrostan psychiczny i emocjonalny, w tym poczucie wtasnej
wartosci i skutecznosci?”.

Scenariusz jest przeznaczony do wykorzystania w klasach IV-VI.

. f‘@ Pojecia kluczowe: stres, eustres, dystres, konstruktywne sposoby radzenia
@J sobie ze stresem
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@ Cel gtéwny

Ksztattowanie postawy dbatosci o zdrowie psychiczne poprzez
rozpoznawanie oddziatywania stresu na ciato i umyst oraz stosowanie
konstruktywnych sposobow radzenia sobie, wzmacniajgcych poczucie
wtasnej wartosci i skutecznosci.

@ Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:
* wyjasnia pojecie stresu;
* rozpoznaje objawy stresu w swoim ciele i zachowaniu;
» proponuje konstruktywne sposoby radzenia sobie ze stresem, szuka
ich;
» wskazuje osoby i instytucje, do ktérych mozna zwréci¢ sie o pomoc
w sytuacji nadmiernego stresu;
» wykonuje proste ¢wiczenia relaksacyjne pomagajgce obnizy¢ napiecie
psychiczne.

Postawy
Uczen:
» jest zmotywowany do poszukiwania sposobdw ograniczania stresu
w codziennym zyciu;
* rozumie potrzebe szukania wsparcia w trudnych chwilach;
» podejmuje dziatania stuzgce utrzymaniu dobrostanu psychicznego
i emocjonalnego.

Formy pracy

e praca indywidualna;
 praca w parach;

e praca w grupach;

* praca zbiorowa.
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Metody pracy

analizowanie i rozwigzywanie problemdw: burza mézgéw, analiza
przypadku;

dyskusja: dyskusja moderowana;

metoda praktyczna: éwiczenie praktyczne (technika relaksacyjna).

Pomoce dydaktyczne

komputer i rzutnik lub tablica multimedialna;

film ,Wptyw stresu na organizm cztowieka” z lekcji o tym samym tytule
na Zintegrowanej Platformie Edukacyjnej;

prezentacja multimedialna;

karta pracy;

kartki formatu A3;

karty-sytuacje do ¢wiczenia o eustresie i dystresie;

kredki lub mazaki w trzech kolorach (czerwony, zétty, niebieski);

link i instrukcja do ¢wiczenia ,0dczuwanie ciezaru ciata” w lekcji ,Jak
0swoic stres” na Zintegrowanej Platformie Edukacyjnej.

@ Ewaluacja osiagnie¢

obserwacja aktywnosci uczniow podczas pracy indywidualnej,

w parach i grupach;

ocena zaangazowania i trafnosci wypowiedzi w trakcie dyskusji
moderowanych i podsumowan;

weryfikacja umiejetnosci wskazywania konstruktywnych sposobéw
radzenia sobie ze stresem (na podstawie pracy w grupach i refleks;ji
indywidualnych).
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https://zpe.gov.pl/a/wplyw-stresu-na-organizm-czlowieka/DErrc9PpY
https://zpe.gov.pl/a/wplyw-stresu-na-organizm-czlowieka/DErrc9PpY
https://zpe.gov.pl/a/cwiczenie-odczuwania-ciezaru-ciala/DOLvoBgU4
https://zpe.gov.pl/b/jak-oswoic-stres/P9wNFNBCO
https://zpe.gov.pl/b/jak-oswoic-stres/P9wNFNBCO

OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

Wprowadzenie

Nauczyciel zapisuje na tablicy temat lekcji i odczytuje go na gtos: Stres
pod kontrola — jak sobie z nim radzi¢ na co dzien?

Nastepnie proponuje wykonanie krétkiego zadania. Uczniowie majg minute
na zapisanie na kartce jak najwiekszej liczby nazw miast w Polsce

(lub stéw zaczynajgcych sie na wybrang litere, np. M). W trakcie
wykonywania zadania nauczyciel odlicza czas, przypominajgc uczniom:
,Mineto juz 15 sekund..”, ,Zostato jeszcze 30 sekund”, ,Uwaga, ostatnie

10 sekund!”.

dyskusje:
» Jak sie czuliscie podczas wykonywania tego zadania?
e Czy kto$ poczut sie zdenerwowany, ze nie zdazy albo ze inni poradza
sobie lepiej z tym zadaniem?
» Co dziato sie z Waszym ciatem — czy serce bito szybciej, czy mieliscie
przyspieszony oddech?

Po wystuchaniu wypowiedzi uczniéw nauczyciel zbiera ich obserwacje
na tablicy (np. ,pos$piech”, ,zdenerwowanie”, ,szybkie bicie serca”). Méwi:
,Wszystkie te reakcje to nic innego jak objawy stresu. Stres pojawia sig,
gdy czujemy presje albo mamy poczucie, ze sytuacja nas przerasta. Dzi$
sprawdzimy, jak dziata stres i co mozemy zrobié, by sobie z nim radzié”.

Co stres robi z naszym ciatem?

Nauczyciel zaprasza uczniow do obejrzenia filmu ,Wptyw stresu na
organizm cztowieka” z lekcji o tym samym tytule na Zintegrowanej
Platformie Edukacyjnej (czas trwania: 5 min, 38 s).
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Przed projekcja filmu zapisuje na tablicy trzy pytania:
» W jakich sytuacjach stres moze odgrywac pozytywna role?
» Jakie hormony zaczynajg wydziela¢ sie na poczatku w sytuacji
stresowej i w jaki sposdb wptywajg one na organizm cztowieka?
» Jakie choroby lub zaburzenia moga by¢ skutkiem przewlektego stresu?
Wymien co najmniej pie¢ przyktadow.

Zadaniem ucznidéw bedzie uwazne obejrzenie filmu i zanotowanie
odpowiedzi na pytania. Nastepnie uczniowie pracujg w parach i poréwnujg
swoje notatki. Chetne osoby przedstawiajg odpowiedzi na forum klasy.
Nauczyciel uzupetnia i porzadkuje odpowiedzi.

Prawidtowe odpowiedzi (na podstawie filmu):

» Pytanie 1: Stres moze odgrywaé pozytywng role np. w sytuaciji
zagrozenia bezpieczenstwa. Organizm reaguje mobilizacjg -
przyspiesza reakcje, zwieksza energie i pomaga szybciej poradzic¢
sobie z problemem (czas nagrania: 1:09-1:35).

» Pytanie 2: W sytuacji stresowej wydzielajg sie adrenalina
i noradrenalina. Powodujg one m.in. szybsze bicie serca, lepsze
krgzenie krwi, napiecie miesni i przyspieszony oddech — dzieki czemu
organizm moze sprawniej dziata¢ (czas nagrania: 1:58-2:17).

o Pytanie 3: Przewlekty stres moze prowadzi¢ do chordb i zaburzen,
takich jak: nadcisnienie tetnicze, zaburzenia pracy serca, nerwica,
choroby uktadu pokarmowego, bdle gtowy, trudnosci z koncentracja,
silne napiecie migsni (czas nagrania: 2:52-4:22).

e Po czym poznasz, ze zjada Cie stres?

Nauczyciel rozdaje uczniom karte pracy ,Gdzie mieszka stres?” i mowi:
,Wiecie juz, czym jest stres. Teraz sprawdzimy, jak czujecie go w ciele. Na
karcie pracy znajduje sie schemat ludzkiego ciata.
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Za chwile odczytam rézne objawy stresu, a Waszym zadaniem bedzie
zaznaczy¢ na schemacie miejsca ich wystepowania oraz okresli¢, jak silnie
i jak czesto je odczuwacie. Uzyjcie do tego trzech koloréw kredek lub
mazakow. Nie ma tutaj ztych odpowiedzi, bo kazdy z nas odczuwa stres
troche inaczej. Chodzi o to, zebysmy wspdlnie odkryli, jak ztozone sa
reakcje naszego ciata na stres. Kolorem czerwonym oznaczcie bardzo
silne objawy, zéttym — objawy umiarkowane, a niebieskim — objawy
bardziej emocjonalne lub te, ktére czujecie w gtowie”.

Nastepnie nauczyciel kolejno z listy odczytuje objawy stresu:

» Gtowa — bdl, ucisk, zawroty, ,mgta w gtowie”.

» Twarz — napieta szczeka, zgrzytanie zebami, zaciskanie ust, rumience.

» Gardto — suchosé, trudnosé w przetykaniu, ,gula w gardle”.

» Klatka piersiowa i serce — przyspieszone bicie serca, ucisk w klatce,
trudnosci z oddychaniem.

* Ramionai kark — napiecie, sztywnosé, bole miesni.

* Rece — spocone dtonie, drzenie palcéw.

e Brzuch i zotgdek — bdl, skurcze, ,Scisk w zotgdku”, nudnosci.

» Plecy - spiete miesnie, bole.

* Nogi — drzenie, uczucie ,miekkich kolan”.

» Cate ciato — ogdlne napiecie, pocenie sie, zimne dtonie i stopy,
zmeczenie.

Po zakonczeniu zadania nauczyciel prosi chetnych uczniéw

o zaprezentowanie i oméwienie swoich kart. Jesli nikt nie chce sie
podzieli¢ wynikami pracy, nauczyciel dziekuje za zaangazowanie i sam
podsumowuje wykonane zadanie. Méwi:

,Objawy, ktére zaznaczyliscie, to sygnaty od organizmu: Cos sie dzieje,
musimy dziata¢! Rozpoznanie, jak w naszym ciele pojawia sie stres, to
pierwszy krok do panowania nad nim. Teraz sprawdzimy, co mozemy
zrobi¢, by odzyskaé spokoj”.
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Jak zapanowac nad stresem?

Nauczyciel omawia réznice miedzy eustresem a dystresem, odwotujgc sie
do prezentacji multimedialnej dotgczonej do scenariusza. Nastepnie dzieli
klase na mate grupy (po 4-5 oséb).

Kazda z grup losuje kartke z przyktadowa sytuacja:

» Trema przed szkolnym przedstawieniem.

» Powtarzajace sie ktotnie w domu miedzy rodzicami.
Krotki czas na przygotowanie do waznego sprawdzianu.
Za duzo zadan domowych przez dtuzszy czas.

Stres przed zawodami sportowymi.
Ciagte poczucie samotnosci.

Zadaniem grup bedzie okreslenie, czy dana sytuacja powoduje eustres, czy
dystres, oraz przygotowanie mapy sytuacji. Aby to zrobic, nalezy:
o w srodku umiescic karte z opisem sytuacji,
» wokot niej zapisaé, co moze sie w niej dzia¢ z ciatem, emocjami,
mys$lami i zachowaniem,
» dopisac propozycje sposobow radzenia sobie w tej sytuacji.

Kazda grupa przymocowuje swojg kartke magnesami do tablicy i krétko
omawia wyniki pracy.

Nastepnie uczniowie w aplikacji Mentimeter tworzg liste strategii radzenia
sobie ze stresem. Kazdy moze wpisa¢ maksymalnie trzy sposoby - te,
ktére najbardziej do niego pasujg (mozna korzystac z propozyc;ji
zapisanych wczesniej na kartkach albo dodawac¢ wtasne). Nauczyciel
porzadkuje i uzupetnia wyniki, tworzgc wspdlng liste skutecznych strategii.
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Przyktady sposobdw radzenia sobie w poszczegodlnych sytuacijach:

» Trema przed wystepem — ¢wiczenia oddechowe, préba generalna
z kolega/kolezanka, rozmowa z nauczycielem.

» Kiétnie w domu — rozmowa z zaufang osobg, znalezienie spokojnego
miejsca do wyciszenia sie, zadzwonienie na telefon zaufania 116 111.

» Mato czasu na sprawdzian — dzielenie materiatu na czesci, robienie
przerw, powtorka z kolezanka/kolega.

» Za duzo zadan domowych — sporzadzenie planu dnia, rozmowa
z rodzicami/nauczycielem, chwila odpoczynku.

e Stres przed zawodami — rozgrzewka, skupienie na wysitku, rozmowa
z trenerem.

* Samotnos¢ — dotgczenie do kétka zainteresowan lub druzyny
sportowej, rozmowa z kims zaufanym, wsparcie
pedagoga/psychologa.

Jak troszczyc sie o siebie, by nie dac sie stresowi

Uczniowie zostajg w grupach z poprzedniego ¢wiczenia. Kazda z nich
otrzymuje jeden z tematow omowionych w prezentacji dotgczonej do
scenariusza:
e Sen
» Aktywnosc fizyczna
Zabawa
Planowanie czasu
Dieta
Pozytywne myslenie
Szukanie wsparcia

Grupy w ciggu trzech minut ustalajg trzy rzeczy, ktére warto robi¢ w danym
obszarze, aby czuc sie lepiej, oraz wyjasniajg, dlaczego jest to wazne
w radzeniu sobie ze stresem.
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Po uptywie czasu przedstawiciele grup prezentujg swoje pomysty.
Nauczyciel wystuchuje kazdej wypowiedzi i — korzystajgc z prezentacji —
uzupetnia lub dopowiada te tresci, ktore nie zostaty wymienione przez
uczniow.

e Podsumowanie — dyskusja moderowana

Lekcja konczy sie krotkim ¢wiczeniem relaksacyjnym, ktére pozwala
uczniom wyciszy¢ sie i podsumowac w ciszy to, czego doswiadczyli.
Nauczyciel méwi spokojnym gtosem:

@ ,2Usigdzcie wygodnie, zamknijcie oczy i sprobujcie przez chwile skupi¢ sie
na swoim oddechu. Pomysicie, co byto dzis dla was wazne. Jakg jedng
rzecz zabieracie ze sobg, aby lepiej dbac o siebie i radzic¢ sobie ze
stresem?”.

Po chwili ciszy chetne osoby mogg sie podzieli¢ swoimi refleksjami.
Nauczyciel podkresla:

@ ,Pamietajcie, ze nie zawsze trzeba radzi¢ sobie ze stresem samemu. Jesli
czujecie, ze jest go za duzo, porozmawiajcie z kims$ zaufanym — w domu
albo w szkole (z nauczycielem, pedagogiem, psychologiem, wychowawcg).
Mozecie tez zadzwonié¢ na telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy -

116 111 — gdzie zawsze kto$ wystucha i doradzi”.

Zadanie domowe — opcjonalne

Nauczyciel rekomenduje uczniom wykonanie ¢wiczenia relaksacyjnego,
ktére pomaga rozluznic¢ sie i uspokoi¢. Cwiczenie ,0dczuwanie ciezaru
ciata” jest dostepne w lekcji ,Jak oswoic stres” na Zintegrowanej
Platformie Edukacyjne;.
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Sposoby dostosowania przebiegu zajec
w zakresie uczniow ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi

e materiat filmowy z audiodeskrypcja i napisami;

e uproszczenie polecen i stosowanie krotkich komunikatow;

» wsparcie wizualne (ikonki, grafiki, kolory);

e praca w matych grupach dla uczniéw potrzebujgcych wsparcia.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

Lekcja taczy refleksje uczniéw z multimediami i éwiczeniami praktycznymi,
angazujac rozne style uczenia sie. Szczegodlnie cenne jest éwiczenie

z kartg pracy ,Gdzie mieszka stres?”, ktére pomaga dostrzec objawy
napiecia i stanowi punkt wyjscia do nauki technik relaksacyjnych oraz
sposobéw radzenia sobie ze stresem.

Realizujgc tresci zawarte w scenariuszu, mozna skorzystaé
z rekomendowanych zasobdw Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej
(zpe.gov.pl) w lekcjach [online, dostep dn. 12.08.2025]:

e ,Jak oswoic stres?”:

o Wptyw stresu na organizm cztowieka”.
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Gdzie mieszka stres?
KARTA PRACY

Zaznacz, gdzie w ciele odczuwasz objawy stresu. Kolorem czerwonym oznacz
bardzo silne objawy, z6ttym — objawy umiarkowane, a niebieskim — objawy bardziej
emocjonalne lub te, ktére czujesz w gtowie.
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