Metody radzenia  ze stresem – scenariusz dwugodzinnych zajęć warsztatowych do wykorzystania na godzinie do dyspozycji wychowawcy,   przygotowanych  przez Iwonę Adamczewską, pedagoga szkolnego w Zespole Szkół Zawodowych w Ozorkowie.

Cele lekcji:
     -    pomoc w zrozumieniu istoty i przyczyn stresu
· pomoc w poznaniu czynników stresogennych i własnej odporności na stres
· zwiększenie samoświadomości na temat czynników wpływających na samopoczucie
· ćwiczenie relaksacji poprzez kontrolę oddychania
· rozwijanie koncentracji, zmniejszanie napięcia, wyciszanie
· zapoznanie z techniką wizualizacyjną techniką relaksacji. 
Materiały potrzebne do przeprowadzenia zajęć:
-      trzy duże kartony
· arkusz szarego papieru
· dla każdego uczestnika  komplet przygotowanych materiałów 
· mazaki
· kolorowe samoprzylepne karteczki
· odtwarzacz kompaktowy
· płyta z muzyką relaksacyjną np. Kittaro
· materace  (niekoniecznie), wygodne krzesła, fotele
Część wstępna

Jak się dziś czujesz? –plansza z zaznaczonymi  różnymi stanami emocjonalnymi.
Uczniowie proszeni są o zaznaczenie kolorem niebieskim min i stanów emocjonalnych, które odzwierciedlają ich obecny stan umysłu i emocji.  
Zapoznanie z tematem warsztatów: Stres i efektywne metody radzenia sobie ze stresem.

Stres to nieodłączny towarzysz życia człowieka. Im więcej mamy wiedzy na jego   temat , tym łatwiej będzie nam z nim żyć.
Część główna

Ćwiczenie pierwsze

   ¤„Skojarzenia”
Uczestnicy zajęć metodą „burzy mózgów” podają skojarzenia ze słowem „stres”. Są one zapisywane na kartonie kolorowym pisakiem
.
   Ćwiczenie drugie

¤  Tworzymy definicję pojęcia stres.
W 3-4 grupach uczniowie tworzą definicje pojęcia stres, które są prezentowane przez liderów grup.
Prowadzący przytacza definicję pojęcia „stres”  i wiesza ją na planszy w widocznym miejscu.

 Oto ona:
       „ Stres jest to relacja między umiejętnościami radzenia sobie jednostki
          a wymaganiami stawianymi jej przez otoczenie”
                                                 / Charles Spielberger,  Melbourne 1979 / 
Ćwiczenie  trzecie. 
  ¤ Czynniki wywołujące stres.
Każda z trzech-czterech grup wypisuje na karteczkach czynniki wywołujące stres Każda grupa otrzymuje po 10 samoprzylepnych kartek. Jest na to przeznaczonych około 10 minut. Następnie prowadzący wiesza planszę z napisami:
Czynniki socjalne..........Czynniki psychiczne............Czynniki fizyczne.
W dalszej kolejności przez całą klasę grupowane są owe czynniki na trzy zbiory.
Rozmawiamy o tym, jakie sytuacje stresują przede wszystkim młodych ludzi.
Cwiczenie czwarte 

    ¤ Każda z grup otrzymuje kontury sylwetki  człowieka . W grupach uczniowie  zastanawiają się , a następnie zaznaczają na rysunkach, w których miejscach ciała odczuwają stres najbardziej.
Na stworzonej dużej postaci ludzkiej każda grupa zaznacza miejsca, w których najczęściej odczuwamy stres. Ważne, by każda grupa miała inny kolor mazaka.
Rozmawiamy o różnych reakcjach somatycznych, emocjonalnych, sposobach zachowania, będących wynikiem stresu.
· Prowadzący prezentuje plansze z różnymi objawami stresu:
· objawy fizjologiczne
· objawy w sferze emocji
· objawy w sferze poprawności myślenia
· objawy w sferze zachowań
· w sferze filozofii życiowej.
ćwiczenie piąte.
      ¤ Metody radzenia sobie ze stresem Każdy z uczestników otrzymuje arkusz
z tabelą, w której wypisane zostały różne możliwości zwalczania stresu. Uczestnicy kolorują te z prostokątów, które są typowe dla nich jako metody radzenia sobie w sytuacjach stresowych. Maksymalnie można pokolorować 4 prostokąty.
Prowadzący odczytuje po kolei sposoby opisane w prostokątach. Uczniowie, którzy pokolorowali dany prostokąt, wstają i w odpowiednim czworokącie wpisują swoje imiona. 
Pytania do ćwiczenia:
· Dlaczego wszystkie wymienione czynności można zaliczyć do pozytywnych sposobów radzenia sobie ze stresem?
·  Czy te czynności lubicie wykonywać sami czy też w towarzystwie innych osób?
· O co można by je uzupełnić?
  Mini wykład prowadzącego 

Synonimami pojęcia „stres” są „napięcie”, „mobilizacja, a jego przeciwieństwem  odprężenie”, „relaks”. Stres więc większości ludzi jawi się jako bardzo nieprzyjemny stan emocjonalny związany z przykrymi zjawiskami, przeżyciami i trudnościami życia codziennego. A przecież psychologowie pojęcie stresu ujmują szerzej , jako stan mobilizacji organizmu na wszelkie stawiane mu żądania. .Kłopoty pojawiają się wtedy, gdy zbyt dużo bodźców zaczyna działać na nas jednocześnie. Pojawiają się wtedy objawy fizjologiczne, w sferze psychiki, zachowań, o jakich mówiliśmy wcześniej.

Istnieją listy czynników wywołujących największe stresy ( śmierć bliskiej osoby, strata pracy, rozwód, choroby, zawarcie małżeństwa, nawet urlop). Jednak pogorszenie samopoczucia może wystąpić wtedy, gdy pojawiają się trudności mniej istotne, ale za to codzienne , np. nadmiar obowiązków, kłopoty finansowe itp.   

Musimy więc pamiętać, że stres jest nieodłącznym elementem ludzkiego życia. Brak bodźców, zupełny brak stresów działa na jednostkę demobilizująco. Człowiek źle się czuje nie tylko wtedy, gdy jest napięty, ale także wtedy, gdy jest znudzony, apatyczny. Najlepiej zaś człowiek czuje się i funkcjonuje przy optymalnym poziomie stresu. 

Współczesne czasy stawiają przed ludźmi mnóstwo wyzwań. Nie da się uniknąć stresów , musimy nauczyć się z nim żyć i bronić przed niszczącymi skutkami . Trzeba więc nauczyć się radzić sobie ze stresem. 
Oto najprostsze i najbardziej dostępne:    
       * kontrola oddechu – w czasie stresu oddech staje się płytszy i szybki .Umysł nie jest więc odpowiednio dotleniony.  Należy więc dotlenić i wyciszyć organizm, pogłębiając i uspokajając oddech. Uczniowie wykonują 5-6 głębokich oddechów, a następnie dzielą się swymi wrażeniami.
· rozluźnianie mięśni – w czasie stresu mięśnie są nadmiernie spięte, należy więc ćwiczyć rozluźnianie poszczególnych partii mięśni. Inna metoda to napinanie poszczególnych mięśni poczynając od stóp, przytrzymać np. 6 sekund i rozluźnić.
· tworzenie i stosowanie afirmacji. Każdy uczeń pomyśli o sytuacji, która wywołuje w nim stres i ułoży swoją afirmację, pamiętając o tym, by była w 1-ej osobie, w czasie teraźniejszym i bez przeczenia.
· Wybieranie działania, a nie trwanie w bierności
· Procesy myślowe – wizualizacje. 
Ćwiczenie szóste

       ¤ wizualizacja „Wodospad” 
Część zamykająca

Uczniowie dzielą się w rundce wrażeniami z zajęć. Zastanawiają się nad tym, które z proponowanych metod postarają się stosować w swoim życiu. Na zakończenie wracają do planszy  pt. „Jak się dziś czujesz”?  i ponownie , tym razem kolorem czerwonym zaznaczają, jak się czują po zajęciach.  
