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,,» Umyst jest panem samego siebie
Moze przeksztatcié piekto w niebo
A z nieba uczyni¢ piekto”

John Milton

Stres towarzyszy cztowiekowi od zawsze W ciggu wiekdw zmieniata sie jego przyczyna.

Jest to bowiem naturalna reakcja organizmu ludzkiego przygotowujaca go do przetrwania w trudne;j
sytuacji. Taka reakcja przychodzi samoistnie i odchodzi w momencie ,kiedy przestajg oddziatywaé na
niego czynniki stresogenne. Bywa i tak , ze z réznych powoddw stres z nami pozostaje i wtedy jest
nazywany chronicznym lub przewlektym.

Stres jest nieodtgczng czescig zycia ,dlatego wazne jest zeby go zaakceptowaé .To pomoze osiggnac
dobrostan psychiczny .Nalezy tez pamietac ,ze nierzadko stres moze nas motywowa¢é i dodawac
checi do dziatania pomagajgc nam w radzeniu sobie z trudnosciami i wyzwaniami. Jednak w duzych
ilosciach lub wystepujacy w sposdb chroniczny, moze mie¢ negatywny wptyw na nasze zdrowie
fizyczne i psychiczne.

Najczestsze objawy stresu to: agresja ,ztos¢, irytacja, problemy z wypowiadaniem sig, jakanie,
drzenie rak, pocenie sie ,trudnosci z koncentracja. tiki nerwowe . Stres takze moze wywotad takie
reakcje organizmu jak : bl w klatce piersiowej, palpitacje serca, ucisk, problemy ze snem, omdlenia,
bdle gtowy, problemy z oddychaniem, problemy zotagdkowe, spadek lub przyrost masy ciafa.

Jak sobie radzi¢ ze stresem? Jest wiele sposobdw :medytacja, éwiczenia fizyczne ,masaz,
aromaterapia, odpowiednia dieta pozbawiona cukru, higiena snu, ciekawe hobby, korzystanie ze
wsparcia spotecznego - rozmowa z przyjacielem, otaczanie sie zyczliwymi osobami oraz muzyka
i taniec ,kontakt z naturg np. spacer po lesie przytulanie sie do drzew, uziemianie Waznym jest
dopuszczenie do siebie mysli, ze nie na wszystko mamy wptyw, a takze pozytywne myslenie. Wielu
osobom moze takze pomadc przygotowanie sie na najgorszy scenariusz i i uSwiadomienie sobie ,ze
jego konsekwencje wcale nie sg tak straszne ,jak sie wydawato ,a do tego mato realne.

STRES = OTYt0OSC

Stres powoduje nadmierng produkcje hormonu zwanego kortyzolem .Kortyzol z jednej strony pomaga
poradzié sobie z trudnymi sytuacjami, ale kiedy nasze problemy sie nie koriczg ,poziom kortyzolu
jest podniesiony w sposdb ciggty przez dtuzszy okres czasu. Moze to prowadzié¢ do réznych
probleméw zdrowotnych w tym do nadwagi.

Wysoki poziom kortyzolu zwieksza apetyt. Przychodzi wtedy cheé na wysokokaloryczne przekaski. To
moze prowadzi¢ do przejadania sie i, z biegiem czasu, do tycia. Ponadto kortyzol przyczynia sie do
gromadzenia sie ttuszczu na narzagdach wewnetrznych takich jak np. watroba i serce co prowadzi do
wielu groznych chordéb jak zawat serca, cukrzyca typu 2 i wszelkie nowotwory. Radzgc sobie ze
stresem znaczgco poprawiamy takze swoje zdrowie fizyczne ,bowiem organizm jest catoscia i tak
nalezy go traktowac by zdrowo i pieknie zy¢.

W tej pracy przedstawiamy kilka gotowych scenariuszy zaje¢, ktérych celem jest redukcja stresu
z nadziejg ,ze zostang wykorzystane podczas réznych aktywnosci i pomogg zadbad o siebie.



Konspekt zajecia nr 1

Temat: Czym jest stres?

Prowadzacy: ....................
Czas trwania: 1 godz.
Cele:

e Woypracowanie definicji stresu
e Rozpoznawanie oznak stresu
Forma:

e Dyskusja

e Burza mozgoéw
e Pracaw grupach
e Pogadanka

Materialy:

e Arkusze papieru

e Kartki z oznakami stresu

e Kartki papieru

e Dwie butelki z gazowanym napojem
Przebieg zajec:

1.Przywitanie uczestnikow.

Uczestnicy wypowiadajg si¢ z jakim nastrojem i oczekiwaniami przyszli na zajecia.
Prowadzacy wprowadza uczestnikow w tematyke zajec.

2. Zawarcie kontraktu.

Prowadzacy ustala z grupa zasady jakie beda obowigzywac¢ podczas zaj¢¢. Spisuje kontrakt.
3. Czym jest stres? Skojarzenia uczniow- Burza mozgow.

Prowadzacy podaje pierwszemu uczniowi butelke i prosi go, aby powiedzial, co w ostatnich dniach
go zdenerwowato i jak si¢ wtedy czut. Po opowiedzeniu tej sytuacji, ma potrzasna¢ butelka. Butelka
wedruje kolejno pomiedzy uczniami moéwiacymi o tym, co ich ostatnio zdenerwowalo. Za kazda
sytuacje, ktora ich zdenerwowata, potrzasaja butelka. Po catej rundzie prowadzacy pyta, kto chce
teraz otworzy¢ butelk¢. Prowadzacy omawia to, co by si¢ stato, gdyby butelka zostata otwarta
(przyktadowe odpowiedzi: ,,nastapitby wybuch”, ,,napoj by si¢ rozlal”, , konieczne byloby wytarcie
podtogi”). Mozna to poréwnac do tego, co si¢ dzieje z naszymi uczuciami, kiedy pozwalamy im
buzowac 1 wznosi¢ si¢ w $rodku, a nie dajemy im si¢ uwolni¢. Moze to prowadzi¢ do trudnych
wydarzen 1 napigcia.



Prowadzacy prosi uczniow o przykltady zachowan, ktére maja miejsce, kiedy napiecie emocjonalne
jest wysokie (takimi zachowaniami mogg by¢ np.: uderzenie kogos$, obrazenie kogos, krzyczenie,
trzaskanie drzwiami, samookaleczenie).

Prowadzacy wypisuje podane zachowania na tablicy, rozmawia z uczestnikami dla kogo
zachowania te sa trudne i dlaczego.

Nastepnie prowadzacy rozdaje kartki z pusta butelka. Prosi uczniéw, aby wypehili arkusz
1 zastanowili si¢ nad rzeczami, ktore ich wzburzaja, wywotujg u nich reakcje trudng i pelng napigcia.
Kazdy uczen wypehia swoja butelke trudnymi emocjami.

Chetni uczniowie dzielg si¢ wypisanymi rzeczami wzbudzajacymi stres.
4. Czym jest stres. Pogadanka.

Prowadzacy mowi o tym, Ze stres to normalna reakcja organizmu na brak rownowagi. Omawia
dziatanie stresu w organizmie. Tlumaczy pojecia: stres krotkotrwaly, stres dlugotrwaly.

Prowadzacy zapisuje na tablicy hasta ,,Stres krotkotrwaly™ 1,,Stres dlugotrwaty”. Prosi uczniow
0 wymiennie sytuacji zwigzanych z stresem krétkotrwatym i dtugotrwatym.

W podsumowaniu ¢wiczenia prowadzacy zwraca uwage na to, ze stres nie zawsze jest emocja,
ktora sprawia nam klopoty i trudnosci, ale moze nas mobilizowac.

4. Podsumowanie i zakonczenie zajeé.



Konspekt zajecia nr 2

Temat: Czym jest stres, jak sobie 7 nim radzi¢?

Prowadzacy: .........................
Czas trwania: 1 godz.
Cele:

e Rozpoznawanie sytuacji stresowych
e Przedstawienie 1 omOwienie technik radzenia sobie ze stresem
Forma:

e Dyskusja

e Burza mozgoéw
e Pracaw grupach
e Pogadanka

Materialy:
e Arkusze papieru
e Kartki z oznakami stresu
e Kartki papieru
e Male karteczki post-it
Przebieg zajec:

1.Przywitanie uczestnikow.

Uczestnicy majg za zadanie wybrac jedng z roztozonych przed nimi kart, ktéra ilustruje ich
nastroj z jakim przyszli na zajecia. Nastepnie po kolei uzasadniaja swoj wybor, opisujac swoj
nastroj 1 nastawienie wobec zajec.

Prowadzacy wprowadza uczestnikow w tematyke zajec.
2. Przypomnienie kontraktu.

Prowadzacy przypomina grupie kontrakt wypracowany na poprzednich zajg¢ciach. uczestnicy
majg mozliwo$¢ renegocjacji  kontraktu, zapisujac nowe zasady lub skreslajac poprzednio
ustalone.

3. Jak si¢ czuje¢? Co dla mnie oznacza stres?

Prowadzacy prosi ucznidow o wymienienie objawow plynacych z ciata, ktéore mogg mowic nam,
ze przezywamy stres. Wypisuje na tablicy wymienione przez uczniow objawy. Przyklady
objawow: ptytki oddech, zwigkszona potliwos¢, przyspieszona akcja serca, bol brzucha,
drZenie ciala.

Prowadzacy przedstawia na wczesniej przygotowanych planszach co si¢ z nami dzieje gdy
jesteSmy zestresowani, szerzej omawiajac objawy, ktore nie zostaly podane przez uczestnikow.



Prowadzacy rozdaje karty z obrysem ciala kazdemu uczniowi. Wydaje polecenie, aby kazdy
zatrzymat si¢ przez chwile i pomyslal, gdzie w swoim ciele odczuwa stres 1 zaznaczyt te strefy
na obrysie ciala. Nalezy zwroci¢ uwage na to, ze stres moze by¢ odczuwany w kilku obszarach
naszego ciala, kazdy tez moze mie¢ inne oznaki stresu. Uczestnicy omawiajg ¢wiczenie.

4. Jak radzic¢ sobie ze stresem.
Uczestnicy dzielg si¢ na dwie grupy.

Grupa numer 1 przygotowuje pomysly na radzenie sobie ze stresem zwigzane z ciatem (dla
przyktadu: uprawianie sportu, ¢wiczenia oddechowe, masaz).

Grupa numer 2 przygotowuje pomysty na radzenie sobie ze  stresem  zwigzane
z psychikg/umystem (dla przyktadu: wsparcie przyjaciol, rodziny, medytacja, afirmacja,
wizualizacja bezpiecznego miejsca, spotkania z psychologiem/psychoterapeutq)

Grupy zapisujg jeden pomyst na jednej karteczce post-it. Prowadzacy zacheca, aby grupy
wypisaty jak najwieksza liczbe pomystow. Nastepnie uczestnicy czytaja pomysly 1 przyklejaja
je do tablicy. Prowadzacy omawia metody konstruktywne (np. redukcja stresu poprzez sport,
relaksacje) 1 niekonstruktywne (np. samookaleczenia, uzywki, poniewaz dziataja tylko
chwilowo, nie rozwiazujg trudnosci, jedynie je ,,maskuja”; zdarza si¢, ze mogg stosowane
dhugofalowo prowadzi¢ do pogorszenia samopoczucia oraz uzaleznien) metody radzenia sobie
Ze stresem.

Prowadzacy przedstawia plansze 9 sposoboéw radzenia sobie ze stresem. Omawia sposoby,
ktore nie zostaty podane przez uczestnikéw. Uczestnicy wypowiadajg si¢, czy dane sposoby sg
im znane i przez nich stosowane.

4. Podsumowanie i zakonczenie zajeé.



Konspekt zajecia nr 3
Temat: Techniki radzenia sobie ze stresem
Prowadzacy: ...
Czas trwania: 1 godz.

Cele:

e Rozwijanie umiej¢tnosci radzenia sobie z napigciem w sytuacjach trudnych
e Rozwijanie umiej¢tnosci radzenia sobie ze Stresem
o Cwiczenie technik radzenia sobie ze stresem
e Przyblizenie pozytywnego myslenia.
Forma:

e Dyskusja

e Pracaw grupach

e Pogadanka

e Instrukcja

o Cwiczenia praktyczne

Materialy:

e Karimaty

e Plyta z muzyka relaksacyjng.
Przebieg zajec:

1.Cwiczenia oddechowe

Uczestnicy ktadg si¢ na wczesniej przygotowanych karimatach, zgodnie z instrukcjami
prowadzacego wykonujg ¢wiczenia oddechowe.

SSS — wydluzenie fazy wydechu Pot6z si¢ na plecach na twardym, rownym podtozu.
Skoncentruj swoja uwage na oddechu. Oddychaj swobodnie, niczego nie zmieniajac i nie
wymuszajac. Pozostan tak przez chwile. Pot6z jedna dton na mostku, druga — na pepku.
Wykonaj wdech nosem i swobodny wydech ustami. Powtdrz to kilkakrotnie. Zwrdo¢ uwage, jak
obie dtonie podnoszg si¢ i opadaja, kiedy oddychasz. Wyobraz sobie, ze w miejscu Twojego
pepka znajduje si¢ balon, ktory z kazdym wdechem rosnie, a z kazdym wydechem maleje.
Wyobraz sobie ksztalt 1 kolor tego balonu. ,,Obserwu;j” zmiany wielko$ci balonu. Wykonuj
wdech nosem, a wydech ustami, wymawiajac wydtuzong gtoske ,,SSS”. Wyobrazaj sobie przy
tym, jak Twoj balon si¢ napetnia 1 jak uchodzi z niego powietrze.

Oddychanie 5-5-5 Pot6z si¢ na plecach na twardym, rownym podiozu. Skoncentruj swoja
uwage na oddechu. Wykonuj wdech nosem liczac do 5, przytrzymaj powietrze liczac do 5
nastepnie wykonaj wydech liczac do 5.



Oddychanie rozluzniajace Poldz si¢ w poblizu $ciany i oprzyj nogi, zeby tworzyty z podtoga

kat 45 stopni. Rozluznij twarz, oddychaj powoli i rytmicznie przez co najmniej 5 minut. Kazdy
wydech sprawia, ze Twoje cialo staje si¢ ciezsze 1 bardziej rozluznione. Zanim wstaniesz,
ostroznie ugnij kolana, przyciagnij je do siebie. Obro¢ si¢ na bok i usiadz, podpierajac si¢
rekami. Wszystko wykonuj powoli, we wiasnym tempie.

2. Skanowanie ciala

Wolno koncentruj swoja uwage na poszczegolnych czesciach swojego ciata, zaczynajac od
koniuszkéw palcow u stop. Kiedy catkowicie skoncentrujesz si¢ na tym poziomie swojego
ciala, przesuwaj si¢ stopniowo w gore. Skan zwykle przebiega liniowo — tak, jak gdyby przez
nasze ciato przechodzita pozioma wigzka $§wiatta. Mozna takze koncentrowac¢ swojg uwage na
kazdym palcu i na kazdej konczynie osobno. Twoja uwaga powinna przesuwac si¢ bardzo
powoli, aby nie oming¢ zadnej, cho¢by najmniejszej czesci ciata.

3. Podsumowanie i zakonczenie zajeé.



Konspekt zajecia nr 4
Temat: Techniki radzenia sobie ze stresem
Prowadzacy: ...
Czas trwania: 1 godz.

Cele:

e Rozwijanie umiej¢tnosci radzenia sobie z napigciem w sytuacjach trudnych
¢ Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem
o Cwiczenie technik radzenia sobie ze stresem
e Przyblizenie pozytywnego myslenia.
Forma:

e Dyskusja

e Pracaw grupach

e Pogadanka

e Instrukcja

o Cwiczenia praktyczne

Materialy:

e Karimaty

e Plyta z muzyka relaksacyjng.
Przebieg zajec:

1. WIZUALIZACJA BEZPIECZNE MIEJSCE

Uczestnicy ktadg si¢ na wczesniej przygotowanych karimatach i postepuja wg. wskazowek
prowadzacego.

Wez 1 do 3 wdechoéw (oddychaj w taki sposdb, w jaki nauczyte$ si¢ w trakcie treningu). 2.
Przeszukaj swoje ciato i sprawdz czy nie ma w nim oznak napigcia. Jesli tak, sprobuj rozluznié¢
migénie twego ciata. 3. Nastepnie pomy$l o miejscu, w ktorym chcialbys$ sie znalez¢, ktore
jednoznacznie kojarzy Ci si¢ z bezpieczenstwem. To moze by¢ miejsce, w ktorym juz bytes,
albo miejsce, o ktorym marzysz. Miejsce, o ktorym jedynie styszate$ albo ktére pamigtasz ze
starej pocztowki. Teraz skup si¢ na kolorach, ktore Ci¢ otaczajg — jaki kolor ma niebo w tym
miejscu albo jaki

kolor ma strop, jesli pomieszczenie znajduje si¢ w budynku? Zwrd¢ uwage na wszystkie
przedmioty, ktére Ci¢ otaczaja. Jakie one maja kolory? Teraz wstuchaj si¢ w dzwigki. Co
styszysz? Kto lub co wydaje te dZwigki? Wylap swoim czujnym uchem jak najwigcej dzwigkoéw
doptywajacych z roznych stron. A moze po prostu styszysz ciszg? Jesli tak, to zaakceptuyj ja,
czerp z niej spokoj. Nastepnie pomysl o zapachu — co czujesz? Moze w tej przestrzeni znajduje
si¢ jaki$ wyraznie przyjemnie pachnacy przedmiot? Wykreuj rowniez dotyk i plynace z niego
doznania. Co czujesz,

kiedy wiatr owiewa Twoja skore? Co czujesz, kiedy Twoje stopy dotykaja powierzchni?
Spaceruj spokojnie, rozgladaj sie, czerp z tego miejsca spokoj i radosé.



Poczuj sie chciany w tym miejscu, to w koncu Twoje bezpieczne miejsce, ktore samodzielnie
stworzyte$. Usmiechnij si¢ do swojej przestrzeni, w niej czujesz si¢ bezpiecznie, ona jest tylko
Twoja i mozesz do niej wracac, kiedy tylko checesz. Kiedy juz nacieszysz si¢ tym miejscem,
pozwdl, aby delikatnie si¢ od Ciebie oddalato.

Uczestnicy powoli, kazdy w swoim czasie siadajg na krzestach, wraz z prowadzacym omawiaja
¢wiczenie.

2. WIZUALIZACJA ,,LATAJACY DYWAN”

Prowadzacy rozdaje instruktaz do kolejnej wizualizacji, omawia jg i zachg¢ca uczestnikoéw do
przeéwiczenia jej w domu.

Usiadz wygodnie. Zamknij oczy. Wez gleboki wdech 1 wydech... Wdech 1 wydech.....Niech
krzesto podtrzymuje caly cigzar twojego ciata. Niech twoje nogi swobodnie spoczywaja na
podtodze. Wdech 1 wydech...... Przez chwile zwr6¢ uwage na mig$nie nodg, tutowia 1 rak.
Rozluznij je. Wdech i wydech..... Za chwile bedziesz swobodnie podaza¢ za swoja wyobraznig.
Nie zmuszaj si¢ do precyzyjnego trzymania instrukcji. Po prostu delektuj si¢ tym czego
doswiadczasz. Wdech 1 wydech.....Wdech 1 wydech.... Wyobraz sobie bardzo pigkny dywan.
Zobacz jego wzor. Przyjrzyj si¢ jego kolorom..... By¢ moze masz ochot¢ pospacerowac wsrod
jego wzordw...By¢ moze masz ochotg potozy¢ si¢ na dywanie..... Poczuj jaki ten dywan daje
ci komfort. Poczuj jego migkkos¢..... Czujesz swoje cialo, spoczywajace catym cigzarem na
dywanie. Moze ci si¢ wydawac, ze jest ono cigzkie, bardzo cig¢zkie..... Przyjemne uczucie
cigzaru..... Teraz poczuj miejsca kontaktu twojego ciata z dywanem, nadgarstki, piety, cate
ciato. Przyjemne uczucie odprgzenia.... Twoje cialo sprawia teraz wrazenie 1zejszego, coraz
1zejszego, cudownie lekkiego...... Jest lekkie..... Bardzo lekkie..... A teraz zdajesz sobie
sprawe z tego, ze lezysz na cudownym dywanie, na dywanie latajacym. Stopniowo zaczynasz
wyczuwac jego delikatne drzenie.....Odczuwasz falowanie, ktére przechodzi od pigt, wzdluz
kregostupa, az do karku...Dywan faluje tagodnie. Jest ci przyjemnie....Czujesz masujace,
lekkie falowanie...... Zdajesz sobie spraw¢ z tego, ze twoj dywan zaczyna delikatnie odrywac
si¢ od ziemi, 1 ze znajdujesz si¢ juz 10 cm nad ziemig....Dywan unosi si¢ coraz wyzej... Niesie
ci¢ calkowicie bezpiecznie 1 cudownie lekko....... Wyruszasz we wspaniatg podrdz. Lecac,
ogladasz wioski, pola, taki...... Swobodnie podazaj za swoja wyobraznig. Delektuj sie
widokiem. Moze jest nim krajobraz wsi, moze dzika przyroda, skraj morza, lub wysokie
gory...... Mijasz przelatujgce ptaki.....Wstuchujesz si¢ w dzwieki, ktore wydaja.... Wyobraz
sobie, ze mozesz obnizy¢ swoj lot. Moze chcesz dotkna¢ koron drzew, ptatkéw kwiatdéw, albo

musna¢ lany zboz....... Odczuwasz swobodg¢ 1 spokdj tego miejsca.....Delektujesz si¢ jego
zapachami....Cieszysz si¢ cieptem promieni slonecznych Iub przyjemnym powiewem
chlodnego wiatru..... Dywan jeszcze bardziej si¢ obniza i powoli siega ziemi. Powoli

odczuwasz mocny, ale 1 przyjemny jej dotyk na swoim ciele. Moze odczuwasz gladkg trawe
pod soba, albo migkko$¢ piaszczystego ladu. Delektuj si¢ przez chwile tym stanem, a gdy
bedziesz gotowy, mozesz powoli powraca¢ do rzeczywistosci 1 zakonczy¢ to ¢wiczenie......
Mozesz powoli otwiera¢ oczy 1 przeanalizowa¢ swoje doswiadczenie relaksu. Postaraj si¢
zapamigta¢ moment, w ktorym osiggnale$ najwieksze odprezenie

3. TANIEC REDUKUJACY NAPIECIE

Uczestnicy staja w kregu, prowadzacy uczy ich choreografii do piosenki Chocolate choco
choco lub innej wybranej przez prowadzacego .Uczestnicy wykonuja taniec.

Prowadzacy omawia jak taniec moze pomagac radzi¢ sobie ze stresem.

3. Podsumowanie i zakonczenie zajeé.
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Praca ta powstala jako wynik spotkania partnerskiego w Polsce od 20.052024-24.05.2024
w ramach projektu ,,Healthy Food Beautiful life”

nr umowy 2023-1-PL-KA210-SCH000158497

Zrédlo:

1. Skanowanie ciala — , Praktyka uwaznos$ci” John Teasdale, Mark Williams, Zindel Segal

2. Bezpieczne Miejsce — MULTIMEDIALNY KURS DLA PSYCHOLOGOW I
PSYCHOTERAPEUTOW Terapia Skoncentrowana na Wspotczuciu (Compassion Focused
Therapy — CFT) autor artykutu Natalia Poptawska

3.Cwiczenia oddechowe ,Pokonaj stres dzigki technikom relaksacji”
Gmitrzak Dagmara

4. Lestaw Kulmatycki , Katarzyna Torzynska ,,Cwiczenia relaksacji, koncentracji

1 medytacji”

11


https://www.gwp.pl/autor-gmitrzak-dagmara,dEg-AhI.html
https://www.gwp.pl/autor-gmitrzak-dagmara,dEg-AhI.html

Miejsce na notatki
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