PROGRAM PROFILAKTYKI UNIWERSALNEJ
DLA MLODZIEZY SZKOLNEJ (14 - 19 LAT)

SCENARIUSZ DODATKOWY
RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

czas trwania zajed: 45 minut

Cele:

e POzNQjq sposoby radzenia sobie ze stresem,
e ZOPOZNQOJjq sie ze sposobami obnizania stresu,
« wykonajg metode radzenia sobie ze stresem - skanowanie ciota.

Materiaty:
« O duzych arkuszy papieru (szarego lub typu flipchart),
e 68 markerdw,
« sprzet umozliwiojgcy odtworzenie nagrania dzwiekowego.

Przygotowanie wstepne:

« Zoleca sie, aby prowadzqcy przeéwiczyt (wyprébowat) sekwencje kontaktowania sie
z wtosnym ciatem przed zaojeciomi. Doswiadczenie skutecznosdci narzedzia pomoze
prowadzgcemu przekazad je wiarygodnie.

Program zajec:
Rozpoczecie/Z czym przychodzisz? (1-5 minut)

Dzisiaj bedziemy mieli zajecia w formie warsztatowej. Ich celem jest poznanie sposobdéw
radzenia sobie ze stresem oraz obnizania go.

Jakie uczucio, emocje towarzyszq wam na poczatku tych zojeé? By¢é moze przed chwilg
wydarzyto sie co$ waznego?

Czy zapoznaliscie sige z materiatami dodatkowymi? Moze macie na ten temat jaokies przemyslenia?

Jakie znacie sposoby radzenia sobie ze stresem? (15 minut)

Praca w podgrupach. Dzielimy ucznidéw na pary lub mniejsze grupy - wazne, zeby byta
parzysta liczba grup (powinna powstad taka sama liczba grup Ai B).

[Sposdb podziatu na grupy - mozna losowaé np. poprzez rozdanie kart memory, kart do gry
lub samodzielnie przygotowanych losow].

Podzielimy sie teraz na mniejsze zespoty. Chce was zaprosi¢ do wypracowania odpowiedzi na
pytania: grupy A - na jedno, grupy B - na drugie. Odpowiedz moze by¢é w dowolnej formie. Chce
jednak zaznaczyd, ze ogranicza nas czas. Na wykonanie tego zadania macie 20 minut.

Poprosze, abyscie wspdlnie wypracowali odpowiedzi na pytania:
« A.Jak mozna sobie radzi¢ ze stresem (jakie sq sposoby obnizania stresu)?

« B. Jak nie zwiekszad poziomu stresu (co mozna robié lub czego nie robic, zeby nie doktadaé
sobie trudnosci zwiqzanych z juz odczuwanym stresem)?
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Grupy prezentujq efekty swojej pracy catej klasie. Prowadzocy zwraca uwage na to, czy
podane sposoby radzenia sobie ze stresem sq konstruktywne czy niekonstruktywne,
i zacheca do stosowania jedynie tych pierwszych.

To wazne, zeby wsréd sposobdw radzenia sobie ze stresem pojawity sie

o aktywnosc¢ fizyczna (zwtaszcza na swiezym powietrzu), e rozwijanie zainteresowan,

® angazowanie sie w tworczosé (np. rzezbe, malarstwo, fotografie, kolaz, piosenke, taniec,
projektowanie ogrodu), e kontakty z réwiesnikami, e korzystanie ze wsparcia dorostych,

o czytanie.

3. Cwiczenie relaksacyjne (15 minut)

Zapraszam was teraz do éwiczenio, w ktérym postaramy sie poczud, co czuje nasze ciato.
To dos¢ niebywate, ale sq ludzie, ktorzy nie idg do toalety, choé majq potrzebe, nie jedzq,
chociaz sq gtodni, nie idq spad, chociaz sq bardzo zmeczeni.

Czasem sie zdarzq, ze ludzie zaprzeczajq swoim potrzebom (fizjologicznym, emocjonalnym itd.),
ale to nie jest dla nich dobre. Teraz sprébujemy poczuc¢ wtasne ciato i skontaktowad sie z jego
potrzebami.

Jak oceniasz swoje zrelaksowanie teraz? Ocen w skali od 1 do 10, gdzie 1 oznacza ogromne
napiecie, ,rozedrganie” w ciele i umysle, a 10 - petny relaks. Odpowiedz zapamigtaj lub zapisz
na kartce.

Mozna odtworzy¢ nagranie lub przeczytaé ponizszq instrukcje.

ODTWORZ NAGRANIE

Usiqdz wygodnie i zamknij oczy:
« Jak sie czuje czes¢ ciatq, ktéra ma kontakt z krzestem?
o W ktérym miejscu najmocniej czujesz ucisk na podtoze?
« Sprawdz, co czujq twoje stopy?.
» Jak sig stykajq z podtogq?
« Czy czujesz w nich ucisk?
« Jak sie czujq twoje rece?
« Czy czujesz w nich napigcie czy rozluznienie?
o W ktérym miejscu doktadnie?
« Jak sie czuje twdj brzuch?
« Czyjest w nim jakie$ napiecie?
» Jak sie czuje twoja gtowa?
« Czy czujesz w niej jakis ucisk, bdl, a moze rozluznienie?

» Jak sie czuje Twoja szyja?
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Jak oceniasz swoje zreloksowanie teraz? Ocen w skali od 1 do 10, gdzie 1 oznacza ogromne
napiecie, ,rozedrganie® w ciele i umysle, a 10 - petny reloks. Odpowiedz zapisz na kartce lub
zapaomietaj.

« Czy ocena wtasnego zrelaksowania ulegta zmianie w wyniku przeprowadzonego ¢éwiczenia?

« Jak wam sie éwiczyto?

» Czy zmienita sie ocena odczuwanego napiecia?

4. Podsumowanie warsztatu (5-10 minut)

Nasze zajecia dobiegajq korca.
« Jakie macie przemyslenia po nich?
« Czy to metoda kontaktowania sie ze swoim ciatem moze by¢ dla was uzyteczna w trakcie
stresujacych sytuac;ji?
» Jak to postrzegacie?

Zakohczenie:

Cwiczenie, ktére dzié wykonywalismy, jest metodq relaksacyjnqg, bardzo tatwqg do zastosowania
i bardzo, bardzo skutecznq. Warto kontoktowac sie ze swoim ciatem jok nojczesciej
i odpowiadajac na jego potrzeby. W sposéb szczegdlny dotyczy to snu. W zarzgdzaniu swoim
stresem warto w pierwszym rzedzie skupic sie na dbatosci o wystarczaojgcq ilosé snu, poniewaz
wyraznie polepsza on funkcjonowanie cztowieka w sytuacjach stresowych.
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