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Cel warsztatow dla nauczycieli:
- przekazanie nauczycielom praktycznych wskazowek dotyczacych prowadzenia warsztatow

psychoedukacyjnych dotyczacych stresu

Czas zaje¢ — 45 min.

Spodziewane rezultaty w grupie uczniow:

- uczen potrafi identyfikowac objawy stresu,

- uczen rozumie, w jaki sposob potaczone jest ciato i umyst,

- uczen potrafi okresli¢ roznicg pomigdzy stresem mobilizujagcym i stresem powodujacym
utrudnienia w dziataniu,

- uczen zna technik¢ opanowywania negatywnych mysli polegajaca na przekierowaniu uwagi,

- Uczen zna technikg¢ opanowywania stresu opartg o wizualizacjg.

Potrzebne materialy:
- schemat uczen w sytuacji stresu 1 kartki z objawami stresu,
- schemat dotyczacy efektywnosci dziatania w sytuacji stresu,

- kartka i1 dlugopis dla prowadzacego

Przebieg zajeé:

1. Przedstawienie uczniom celu zaj¢¢ i ustalenie zasad.

2. Prosimy kazdego z ucznidw o podanie jednego skojarzenia zwiazanego ze slowem
stres, zaznaczamy, ze podane odpowiedzi nie powinny si¢ powtarza¢ — jesli uczniowie
siedza w kregu latwiej jest przeprowadzi¢ to zadanie tak, aby kazdy mial mozliwos¢
wypowiedzenia si¢. W trakcie wypowiadania si¢ uczniow mozemy notowac¢ odpowiedzi,
zeby latwiej bylo odnie$¢ si¢ do nich po zakonczeniu zadania.

W podsumowaniu nalezy zwroci¢ uwage na to:
e w jakich kategoriach wypowiadajg si¢ na temat stresu uczniowie: moéwig o
przyczynach wywotujacej stres, stresie jako reakcji organizmu, czy wskazuja
na to, ze stres moze zalez od ich oceny sytuacji;

e czy skojarzenia uczniéw s3 pozytywne, czy negatywne.



Wprowadzamy elementy dotyczace teorii stresu, przekazujgc uczniom wiedze, mozna

wykorzysta¢ ponizsze informacje.

X/
°e

Mozemy wyrdznic¢ trzy rodzaje podej$¢ definiujacych stres, jako:

Bodziec (Janis, 1958) glowny akcent potozony jest na jego sytuacyjny aspekt, ktory
czgsto powigzany jest ze zmianami w srodowisku lub pojawiajgcg si¢ trudnoscia.
Reakcje (Selye, 1960; Mechanic, 1962; Kocowski, 1970) - zmiany dotycza przede
wszystkim uktadu nerwowego i hormonalnego, a takze psychologiczne aspekty reakcji
cztowicka (Heszen i Se¢k, 2012) - poczucie dyskomfortu (Mechanic, 1962) lub
do$wiadczaniem uczu¢ strachu lub leku (Kocowski, 1970). Wymienione reakcje sa
wynikiem pojawienia si¢ zagrazajacej sytuacji (Kocowski, 1970) i wystepuja np. w
sytuacjach zwigzanych ze sprawdzianem, ktére zgodnie z indywidualng interpretacja
klasyfikowane sa, jako stresory (Mechanic, 1962).

Relacje (interakcje lub transakcje) pomiedzy reakcja jednostki 1 wymaganiami
srodowiska (Heszen, 2013). Zgodnie z tym ujeciem dany czlowiek i wszystko, co go
otacza znajduja si¢ we wzajemnej interakcji 1 nie tylko wzajemnie na siebie oddziatuja,
ale roéwniez tworza wspdlna catos¢. Czlowiek pragnie utrzymac dobre samopoczucie,
dlatego dokonuje subiektywnej oceny tego, co go otacza. W pierwszym etapie ocena
dotyczy wiasciwosci otoczenia, a uzyskany wynik moze naleze¢ do jednej z trzech
kategorii: neutralnej (nie majacej znaczenia), sprzyjajaco pozytywnej lub stresujacej
(krzywda/strata, zagrozenie lub wyzwanie) — za przyklad mozna podaé sytuacje
sprawdzianu wiedzy i tego, ze niektorzy traktuja ta sytuacje, jako co$ dobrego, a inni
co$ negatywnego. W konsekwencji oceny pierwotnej nastepuje ocena wtdrna, ktéra
obejmuje analiz¢ opcji zwigzanych z podjeciem dziatania by wyeliminowaé przyczyny
lub zatagodzi¢ efekty stresu. Dokonywany bilans dotyczy zarowno wilasciwosci
sytuacyjnych, jak i zasobow danej osoby (jej cech indywidualnych, umieje¢tnosci
opanowywania stresu, relacji z innymi. Proces oceny pierwotnej i wtornej sg ze sobg
sprzezone 1 przebiegaja rownoczesnie. W zwigzku z tym, jezeli w danej sytuacji, np.
zagrozenia, okaze si¢, ze cztowiek ma optymalne zasoby, zeby sobie z nig poradzic,
ocena pierwotna zostanie adekwatnie przeformulowana.

Wedlug prekursora badan nad stresem Hansa Seylego samo stwierdzenie, ktore
nawigzuje do potocznego sformutowania ,,jestem pod wptywem stresu” nie wskazuje na
konkretne informacje zwigzane z tym, co si¢ tak naprawde dzieje. Jednostka moze
przeciez odbiera¢ dang sytuacj¢, jako mobilizujaca do dziatania i pobudzajaca

ciekawos¢ lub, co jest blizsze potocznemu rozumieniu (Sek, 2002), wskazywac na
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wystepowanie negatywnych odczué, nadmiernego wysitku i1 przemeczenia. Z tego
wzgledu Selye (1978) wprowadzil rozroéznienia na eustres (wystgpowanie stresu
zwigzane jest z pozytywnymi odczuciami i mobilizacja do dziatania i osiggni¢é
zyciowych) 1 dystres (sytuacja stresowa powoduje negatywne konsekwencje np. w
postaci choroby). Znaczace jest zatem okreSlenie granicy pomiedzy przedstawionymi
powyzej reakcjami i przelozenie ich na efektywno$¢ dziatania. Zalezno$¢ ta dobrze
obrazuja prawa Yerkesa-Dodsona (1908). Zgodnie z pierwszym prawem wraz ze
wzrostem intensywnosci pobudzenia dziatanie do okreslonego poziomu krytycznego
wykonywane jest coraz lepiej, a nastepnie stopniowo pogarsza si¢ skutkujac catkowita
dezorganizacja (schematy - zatacznik).
Najwazniejsze, aby uczniowie zrozumieli, Ze nie kazdy stres jest szkodliwy, a w trudnych
sytuacjach wazny jest rowniez sposob mys$lenia na temat tego, co si¢ dzieje oraz
umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, o czym bedzie mowa w dalszej czesci zajeé.
Objawy eustresu:
® QOdprezenie fizyczne i jednoczesny przyptyw energii
¢ Swiadomos$¢ dobrej formy i whasciwego funkcjonowania
e \Wyostrzona uwaga
* Wiara w siebie
e Szybki refleks

® Zainteresowanie, zaangazowanie, fatwos¢ realizacji zadan

3. Objawy stresu — méwimy uczniom, ze teraz bedziemy zastanawiali si¢ nad ty, jakie sg
objawy dystresu. Mowimy, ze reakcja kazdego czlowieka jest inna, jednak mozna
wyr6zni¢ pewne uniwersalne prawidlowosci. Przedstawiamy uczniom schemat ucznia w
stresie (zatacznik) i mowimy, ze negatywnych objawow stresu mozemy doswiadczy¢ w
réznych sferach: myslenia, fizjologii, emocji 1 zachowania. Dzielimy uczniéw na
mniejsze grupki i1 prosimy, aby przyporzadkowali poszczegdlne objawy do odpowiednich
kategorii (mozemy tez poprosi¢ uczniéw, aby sami sprobowali okresli¢, jakie sa objawy
w poszczegdlnych sferach). Na koniec prosimy grupy o prezentacje i sprawdzamy, czy
wszystko zostalo dobrze przyporzadkowane. Podsumowujemy zadanie wskazujac, ze
pomiedzy poszczegdlnymi sferami istnieje $ciste polgczenie 1 czesto to, co dzieje si¢ z
ciatlem jest sygnalem dla naszego umystu, ze dzieje si¢ co$ ztego, co powoduje ze

cztowiek moze wpas¢ w petle stresu.



4. Wizualizacja — mowimy uczniom, ze teraz wykonamy pewien eksperyment, w
ktorym wazne jest to, aby skoncentrowali si¢ na naszych stowach, osoby, uczestnikow
prosimy, zeby zamkngli oczy. Odczytujemy tre$¢ wizualizacji (Cavallier, 2009):

., Wyobraz sobie, ze jestes u siebie w kuchni. Rozejrzyj si¢ dookota. Przez chwile
przyglgdaj sie wielkosci pomieszczenia i zobacz, jakie ono jest, jaki panuje tu nastroj.
Moze zobaczysz tad i porzqdek. A moze zostaly jeszcze od wczoraj jakies naczynia.
Spojrz teraz na lodowke. Dobrze widzisz jej ksztalt, wielkos¢; moze sq na niej jakies
nalepki. Potoz reke na klamce, czujesz chlodny dotyk metalu. Wyobraz sobie, ze
otwierasz drzwi lodowki. Czujesz chtodny powiew z jej wnetrza. Przez chwile popatrz,
co jest w Srodku.

Przed tobg na polce jest cytryna. Wez jqg do reki. I zamknij lodowke. Teraz trzymasz w
rece cytryne, Scisnij jq i poczuj, jaka jest jedrna. Czujesz jej cigzar. Popatrz na niq z
bliska i zobacz, jak pi¢kny jest jej kolor, nasy¢ oczy tym piegknym zottym kolorem. Zbliz
jg do nosa i poczuj wspanialy zapach skorki. Przez chwile przetaczaj jg na brzegu
stotu, bedzie bardziej soczysta. Wez teraz noz by jq przecigc¢ na pol. Wez do rgk obie
polowki cytryny i porownaj ich migzsz. Na wierzch wyplywa mala kropelka soku.
Czujesz jej zapach, kwasny, swiezy. Jej wilgotna powierzchnia Isni. Teraz proponuje ci
bys wycisngl te polowke cytryny do ust. Poczuj, jak jej kwasny, chtodny sok sphywa ci
na jezyku i pod jezykiem. Kwasny i chlodny. Powoli polykaj krople cytrynowego soku.
Czujesz, jak reaguje twoj jezyk, zeby, podniebienie. Czujgc ten sok splywajgcy po
jezyku do gardta, delektuj si¢ wszystkimi przyjemnymi doznaniami. Kiedy otworzysz
oczy, twoj umyst bedzie jasny, wypoczety odprezony, a ty bedziesz gotow sprostac

’

wszystkim czekajgcym cie tego dnia sprawom.’

W podsumowaniu pytamy uczniéw, co si¢ wydarzylo, czy w trakcie wizualizacji co$
zauwazyli. Kiedy uczniowie zwrocg uwage na to, ze zauwazyli wydzielanie $liny lub
to, ze zmienil si¢ ich wyraz twarzy, wskazujemy, ze to jest wlasnie dowodd na to, ze
jesli o czym$ bardzo intensywnie myslimy to na to reaguje roOwniez nasze cialo.
Podobnie jest z reakcja stresowa i dlatego dobrym sposobem jest stosowanie ¢wiczen

oddechowych lub treningéw relaksacyjnych.

5. Cwiczenie oddechowe . Przypominamy uczniom, ze pod wpltywem stresu nasz oddech
staje si¢ przy$pieszony i bardziej plytki. Wtedy tez napigcie w klatce piersiowej jest

wieksze 1 przez to zmienia si¢ poziom nasycenia krwi tlenem. Dhugotrwale szybkie 1
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ptytki oddychanie powoduje fizyczny i psychiczny dyskomfort i jest bardzo dokuczliwe i
moze prowadzi¢ do hiperwentylacji — poziom tlenu podnosi si¢ zbyt mocno, jednocze$nie
spada wzgledny poziom dwutlenku wegla i pojawiaja si¢ takie objawy, jak zawroty
glowy, mrowienie i zaburzenie czucia konczyn, drzenie dtoni lub konczyn, drzenie lub
skurcze migs$ni, trudnosci w oddychaniu, zmeczenie, wyczerpanie, bole klatki piersiowe]
i brzucha. Te odczucia dodatkowo poteguja doznania stresowe. Dlatego w sytuacji
stresujacej nalezy mie¢ $wiadomos¢ tego, ze na sposéb naszego oddychania mozemy
mie¢ wptyw i1 sposob oddychania mozemy rowniez ¢wiczy¢. W sytuacji stresu wazne jest
oddychanie klatkg piersiowg i brzuchem — to zmniejsza pobudzeni naszego organizmu i
jednoczesnie objawy stresu.
Cwiczenie oddechowe mozna przeprowadzié¢ zgodnie z nastgpujaca instrukcja
(Sokotowska, Zabtocka-Zytka, Kluczynska i Wojda-Kornacka, 2015, s. 126):
., Prosze wstan. Rozluznij miesnie szyi, wykonaj swobodne skrety glowy w prawo i
lewo, ruch okrezny glowg, chowanie glowy w ramionach. Podczas éwiczenia nalezy
zachowac swobodng pozycje ramion i barkow (bez czynnego unoszenia ramion). Nie
odchylaj glowy do tytu, glowa powinna by¢ lekko pochylona do przodu. Potoz jedng
reke na klatce piersiowej, a drugg na brzuchu. Pozwol, by powietrze wypetnito brzuch.
Do minimum probuj ograniczy¢ ruch gornej czesci klatki piersiowej. Powoli i
rownomiernie wdychaj powietrze do klatki piersiowej przez nos na raz, dwa, trzy.
Nastepnie przytrzymaj powietrze na raz, dwa. Potem wykonaj wydech nosem na raz,
dwa, trzy, cztery, piec, szes¢. Wykonuj éwiczenie 2 minuty. Twoim celem jest wzigcie

8-12 oddechow na minute. Wdech i wydech liczymy jako jeden oddech.”

Po zakonczeniu ¢wiczenia prosimy ucznidOw o opowiedzenie o swoich odczuciach i

refleksjach.

Cwiczenie ,,STOP” negatywnym mys$lom. Przypominamy uczniom, ze czasami pod
wplywem stresu pojawiaja si¢ negatywne mysli, z ktorymi, czasami nie mozna sobie
poradzi¢. Ludzie czesto w takich sytuacjach starajg si¢ o tym, nie mysle¢, ale niestety ten
sposob niestety nie przynosi efektow. Prosimy w tym momencie uczniéw o tym, zeby o
czym$ nie mysleli (np. o szarlotce), wigkszo§¢ uczniow w tym momencie o tym
oczywiscie pomysli. Mowimy, ze dobrym i szybkim sposobem jest w takich sytuacjach
oderwanie si¢ od tych negatywnych mysli. Prosimy teraz uczniow, zeby pomysleli o tym,

o czym mieli wcze$niej nie mys$le¢, a nastepnie uderzyli np. pigscig w stot i glosno
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powiedzieli ,,Dos¢ tego!”. Co si¢ wydarzylo???? Jest to jedna z wielu prostych i
skutecznych technik stosowana, zeby przerwaé negatywne mysli. Oczywiscie zamiast
uderzenia w stot kazdy moze znalez¢ swoj sposob (napisanie czerwonymi literami hasta
STOP, wyobrazenie sobie znaku STOP, pstrykni¢cie palcami, pociggnigcie za gumke,
ktora nosi si¢ na przegubie dioni). Jesli uda si¢ polaczy¢, ktoras z tych technik z technikg
nazywang przemieszczaniem uwagi mozna uzyskaé lepsze efekty. Np. po wykonaniu
jakiego$ gestu mozna zajac si¢ czym$ innym, dotknac¢ czegos$, sprawdzi¢ cos, wzigé¢ do

reki jaki$ przedmiot w przez chwilg na niego popatrze¢, poobraca¢ w dtoniach, itp.

7. Wizualizacja — ,,tecza”

Moéwimy uczniom, ze teraz bedziemy uczyli si¢ przeciwdziataé stresowi poprzez
doswiadczenie i wykonamy wizualizacje (Sokotowska, Zabtocka-Zytka, Kluczyfska i
Wojda-Kornacka, 2015, s. 127):

., Prosze usigdz wygodnie i rozluznij sie. Zamknij oczy i wczuj sig w to, co dzieje sig w
trakcie oddychania. Ogranicz uwage do spokojnego oddechu i zauwaz, co czujesz w
trakcie wdechu i wydechu. Skoncentruj uwage na wydechu. Wyobraz sobie Sciezke,
waskq, kretg wzdluz lesnej polany, ktora prowadzi Cie prosto do teczy. Tecza jest
piekna, kolorowa i wydaje sie by¢ ogromna. Czujesz promienie stonca, ktore wlasnie
wyjrzato zza chmury. Czujesz Swiezy orzezwiajqcy zapach. Przed Twoimi oczami
ukazuje si¢ zlota rzeka. Zioto blyszczy przepicknym blaskiem. Podchodzisz do niej.
Powoli i spokojnie zaczynasz zdejmowaé z siebie wszystkie troski, kiopoty i
zmartwienia. Spokojnie po kolei wrzucasz je do rzeki, a one natychmiast zamieniajg
sig w zloto i odplywajq z nurtem rzeki. Kiedy pozbedziesz sie wszystkich zmartwien,
podejdz blizej do teczy, jeszcze blizej.... Widzisz jasng, zielong klamke. Nacisnij
klamke, otworz drzwi i powoli wejdz do srodka. Widzisz pickny ogrod. Zachwycasz sie
urodq czarodziejskich drzew i kolorowych krzewow. Chodzisz po ogrodzie, pod
stopami czujesz cieplq i miekkq trawe, a nad Twojg glowq latajg kolorowe mate
ptaszki, Spiewajq piekne melodie, tylko dla Ciebie. Czujesz sie w nim bezpiecznie i
spokojnie. Rozejrzyj sie chwilg po ogrodzie.... A teraz zanim opuscisz tgczowy ogrod,
podziekuj mu, ze jest tylko dla Ciebie... llekro¢ pojawi si¢ zmartwienie i smutek,

mozesz do niego powrocic....Wez gleboki oddech i powoli otworz oczy.”

8. Podsumowanie — rundka konczaca zajecia — prosimy uczniéw o podsumowanie

poprzez dokonczenie zdania: Podczas dzisiejszych zaje¢ dowiedzialem sig, ze.....
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Objawy stresu

FIZJOLOGIA:

Blados¢

Pocenie si¢

Przyspieszone bicie serca

Napigcie migsni

Dyszenie

Zmiany cisnienia krwi

Odptyw krwi do migsni

Suchos¢ w ustach 1 gardle

Cze¢ste oddawanie moczu

Bol plecow, szyi, gtlowy lub innych czg¢sci ciata

Zaburzenia menstruacji

Niestrawnos¢

Czeste przezigbienia 1 inne pospolite dolegliwosci

Bezsennos¢

SPRAWNOSC MYSLENIA:

Luki w pamigci

Zapominanie

Niemoznos¢ skoncentrowania si¢

Ogo6lny brak zainteresowan

Obsesyjne trzymanie si¢ pewnych pomystow
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Negatywne mysli

EMOCJE:

Lek

Rozdraznienie

Depresja

Zamykanie si¢ w sobie

Nerwowos¢

Ztos¢

Zaktopotanie

ZACHOWANIE:

Trudnosci z mowieniem

Impulsywnos¢

Drzenie

Tiki nerwowe

Wysoki 1 nerwowy Smiech

Zgrzytanie z¢bami

Czestsze uleganie wypadkom

Intensywne palenie papierosOw

Picie duzych ilosci alkoholu

Nieuzasadnione zazywanie lekow

Zmiany w odzywaniu (brak apetytu lub pochtanianie duzych

ilosci pozywienia)
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