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Scenariusz przeznaczony do realizacji na: dowolnych lekcjach, zajeciach z wychowawca

Cele ogdlne:
» Poznanie przyczyn stresu, podstawowych mechanizméw reakcji stresowej, rodzajow stresu
oraz emocji i zachowan, ktore mu towarzysza.
» Wozbogacenie wiedzy na temat technik radzenia sobie ze stresem.

» Ksztaltowanie postaw prozdrowotnych obnizajacych poziom odczuwanego stresu.

Oczekiwane efekty:
Uczen:
» rozumie pojecie stresu,
roznicuje dystres i eustres,
wymienia najczestsze przyczyny, objawy i skutki stresu,
zna zachowania prozdrowotne obnizajgce poziom stresu,

stosuje wybrane techniki radzenia sobie w sytuacjach stresowych,
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wspoOlpracuje w zespole, skutecznie komunikuje si¢ z rowiesnikami.

Formy pracy: indywidualna i zespotowa

Metody i techniki pracy: pogadanka, burza mézgoéw, praca wlasna

Materialy dydaktyczne: arkusze biatego papieru, pisaki

Ho$¢ zajeé:

Obowiazkowo: 1 zajecia 45 min i Reflex (na nastepnych zajgciach) 15-20 min.

Dowolnie: 7 par Iskierek* i Reflexow** - kazdy po 15-20 min. (ilos¢ i kolejnos¢ realizacji par Iskierek
i Refleksow jest dowolna). Podczas zaj¢é, na ktorych miodziez czyta swoje Reflexy, nauczyciel nie
wprowadza kolejnej Iskierki.

Czas trwania zaje¢: 1x45 min, 15x15-20 min.

* Iskierka - nazwa krétkiej, 15-20 min. pogadanki, ktora ma by¢ zaczqtkiem i wskazéwkq do pracy wlasnej
ucznia w domu.

** Reflex (od refleksji) — nazwa pracy wlasnej ucznia w domu oparta na glebszym zastanowieniu sig nad czyms.

Mysl lub wypowiedz bedgca wynikiem takiego zastanowienia sig.




Zajecia ,,Stres”

Czas trwania zajeé: 45 min.
Przebieg zajec:

Czes¢ wprowadzajaca

Nauczyciel wprowadza mtodziez w tematyke zaje¢. Podaje temat i cele lekcji. Okresla oczekiwane
efekty.

Czgs¢ gtéwna

1. Definicja stresu

Nauczyciel dzieli uczniow na zespoty (4-5 osobowe). Uczniowie, bez uprzednio podanej wiedzy na
temat stresu przez nauczyciela, tworza wilasng definicj¢ stresu i zapisuja ja na arkuszach papieru.
Grupy prezentujg efekt swojej pracy. Kazda definicja jest ,,dobra” i wszystkie stanowig punkt
wyjéciowy do dyskusji. Nastepnie nauczyciel moze przytoczy¢ i wyjasni¢ jedng z naukowych definicji
stresu*. Prowadzacy moze nadmieni¢, iz stres moze mie¢ charakter negatywny (dystres),
ale i pozytywny (eustres)**. Nauczyciel moze uatrakcyjni¢ lekcj¢ wlaczajac tematyczne filmy
edukacyjne korzystajac z ponizej zalaczonych linkow***,

2. Emocje

Nauczyciel opowiada uczniom o rodzajach podstawowych emocji (rado$¢, zto$¢, strach, zdziwienie,
smutek, wstret) - rowniez moze positkowac si¢ filmami z ponizej zataczonych linkow****,

Zabawa ,,Jaka to emocja?”’

Chetni uczniowie mogag sprobowaé wyrazi¢ ming jedng z wybranych przez siebie podstawowych
emocji, a pozostata czes¢ klasy ma za zadanie odgadna¢ jaka to emocja.

3. Podsumowanie

Nauczyciel prowadzi ,,rundke”, pytajac kolejno uczniéw z jakimi emocjami koncza lekcj¢. Wachlarz
emocji moze tu by¢ szerszy i wykracza¢ poza emocje podstawowe.

Zadanie do domu - Reflex

Uczniowie majg za zadanie zaobserwowaé u siebie rozne reakcje stresowe, ktére mogg im
towarzyszy¢ w przeciggu biezacego tygodnia. Wedlug wlasnej intuicji moga opisaé czy jest to
sytuacja eustresu czy dystresu, jakie czynniki spowodowaly taki stan, jakie emocje i zachowania

dominowaly podczas danej sytuacji (Zat. nr 1).

* Definicja stresu wg Charlesa Spielberga — ,,Stres jest to relacja miedzy umiejetnosciami radzenia sobie jednostki
a wymaganiami stawianymi jej przez otoczenie”.

** Dystres to stres nieprzyjemny, szkodliwy, wyczerpujgcy, powodujgcy cierpienie. Eustres to stres korzystny, motywujqcy,
pobudzajgcy, prowadzqcy do rozwoju.

*** https://www.youtube.com/watch?v=2H3rW60hlbM

**&% - https://www.youtube.com/watch?v=04WalU7JX9c https://www.youtube.com/watch?v=GAUiHOtC_Mc

https://www.youtube.com/watch?v=-5uu3wXel U



https://www.youtube.com/watch?v=2H3rW60hlbM
https://www.youtube.com/watch?v=o4WaIU7JX9c
https://www.youtube.com/watch?v=GAUiH0tC_Mc
https://www.youtube.com/watch?v=-5uu3wXe1_U

Reflex ,,Stres”

Czas trwania zajeé: 15-20min.
Omowienie prac domowych ucznidw (Zal. nr 1). Mlodziez ma okazje ustysze¢ np., iz te same bodzce
moga u kazdego wywota¢ odmienne reakcje, emocje i zachowania.

Komentarz nauczyciela nie powinien by¢ oceniajacy, lecz rozumiejacy, akceptujacy, zachgcajacy.




Iskierka ,,Oddech”

Czas trwania zajeé: 15-20min.
Przebieg zajec:

Cze$¢ wprowadzajaca

Nauczyciel wprowadza mlodziez w tematyke zaje¢. Prowadzacy moze zacheci¢ do rozmowy np.
zadajac mlodziezy pytanie — Jak dlugo cztowiek moze przezy¢ bez tlenu?

Czgs¢ gtéwna

1. Stres a mozg

Nauczyciel opowiada uczniom o roli moézgu (ciata migdatowatego) w stresie*.

2. Oddech relaksacyjny

Prowadzacy podaje jeden ze sposobow na ,,spowolnienie” pracy ciala migdalowatego, odprezenie
umyshu 1 ciata podczas reakcji stresowej **. Nauczyciel podsumowuje, ze szybki i plytki oddech
towarzyszy chwilom stresu. Gdy praktykujemy wolniejszy, rytmiczny, przeponowy oddech, wowczas
do ciata migdatowatego dociera informacja, ze zagrozenie mingto i caty organizm si¢ uspokaja.

3. Podsumowanie

Nauczyciel prosi uczniéw o to, aby wygodnie usiedli, wyprostowali plecy i sprobowali pooddychaé
wolno, spokojnie, gleboko, tak, by powietrzem wypekni¢ brzuch. Wdech nosem, wydech ustami.
10 powtorzen. Prowadzacy moze uatrakcyjni¢ zajecia filmem ***.

Zadanie do domu - Reflex

Uczniowie maja za zadanie po¢wiczy¢ oddychanie relaksacyjne oraz opisa¢ swoje samopoczucie po
treningu (Zat. nr 2).

* Cialo migdatowate (osrodek w mozgu odgrywajgcy wazng role w sytuacjach stresowych) przejmuje kontrolg
nad calym mozgiem i skiania go do automatycznej reakcji stresowej ,,walki, ucieczki lub zastygniecia w
bezruchu”, z ktorq wiqzq si¢ lekowe mysli, wydzielanie sie pewnych zwigzkow chemicznych, hormonow stresu i
emocji. Chcqce opanowac stres, nalezy uspokoic¢ panike ciata migdalowatego.

** Wolny, spokojny wdech nosem i dlugi wydech powietrza ustami skutecznie lagodzq stany napiecia i
niepokoju. Mozg dostaje informacje, ze zagrozenie minglo i organizm wycisza sie. Warto zwroci¢ uwage, by
oddychanie objelo rowniez obszar brzuszny. Podczas oddychania relaksacyjnego mozna odliczac¢ np. wdech..2..3
i wydech..2..3. Warto wykonaé 10 oddechéw przynajmniej 1 raz dziennie. Cwiczenie to redukuje napiecie,
regeneruje i harmonizuje system nerwowy. Szybko uspokaja i odpreza. Umiejetnos¢ tg¢ warto wykorzystaé
podczas stresujgcego zdarzenia. Dodatkowo éwiczenie pozwala skupic sie na chwili obecnej, wstuchaé w prace
wlasnego organizmu, a takze trenuje pamiec i umiejetnosc koncentracji uwagi.

*** https://www.youtube.com/watch?v=00a0ZYNIxCI



https://www.youtube.com/watch?v=Ooa0ZYNIxCI

Reflex ,,Oddech”

Czas trwania zajeé: 15-20min.
Omowienie prac domowych uczniow (Zat. nr 2). Mlodziez ma okazje ustyszeé, jak trening oddechu
moze wplywac na uspokojenie organizmu réwniez u innych osob.

Komentarz nauczyciela nie powinien by¢ oceniajacy, lecz rozumiejacy, akceptujacy, zachecajacy.




Iskierka ,,Zmysty”

Czas trwania zajeé: 15-20min.
Przebieg zajec:

Cze$¢ wprowadzajaca

Nauczyciel wprowadza milodziez w tematyke zaje¢. Prowadzacy moze zacheci¢ miodziez np.
ciekawostka: Najbardziej rozwinigtymi zmystami noworodka sg... dotyk i wech.
Czgs¢ gtéwna
1. Zmysly
Nauczyciel opowiada uczniom o roli zmystéw w wyciszaniu negatywnych emocji*. Uczniowie moga
w ramach przypomnienia wymieni¢ znane im zmysty (wzrok, stuch, smak, wech, dotyk, jak réwniez
dodatkowo np. zmyst rownowagi, zmyst percepcji czasu i inne). Prowadzacy moze uatrakcyjnié
zajecia wlaczajac np. fragment filmu relaksacyjnego z przyroda**.
2. Podsumowanie
Nauczyciel podsumowujac mowi, ze kiedy celowo skupimy uwage na swoich zmystach, zmienimy
nastawienie z dzialania na zauwazenie i opisywanie. Postawa taka wycisza i sprzyja relaksacji.
Nauczyciel prosi uczniow o dokonczenie zdan:

» Najbardziej lubi¢ zmyst ......... , PONIEWAZ ..., .

Zadanie do domu - Reflex

Doskonala metoda praktykowania uwazno$ci zmystow sa spacery na lonie przyrody, kontakt ze
sztuka, stuchanie muzyki... Zwr6¢ uwage na to co widzisz, styszysz, odczuwasz. Obserwacje zapisz
w tabeli (Zat. nr 3).

* Kiedy zauwazamy, co jest wokol nas, zyskujemy swiadomosé, ze stanowimy czes¢ wigkszego Swiata obiektow
ozywionych i nieozywionych. Lgcznos¢ ze zmystami jest takze sposobem odzyskiwania rownowagi psychicznej.

**  https://www.youtube.com/watch?v=HqdjZSYNV8M



https://www.youtube.com/watch?v=HqdjZSYNV8M

Reflex ,,Zmysty”

Czas trwania zajeé: 15-20min.
Omowienie prac domowych ucznidw (Zal. nr 3). Mtodziez ma okazj¢ ustysze¢, jak wstuchiwanie si¢
w doznania zmystowe moze wptywaé na uspokojenie organizmu rowniez u innych osob.

Komentarz nauczyciela nie powinien by¢ oceniajacy, lecz rozumiejacy, akceptujacy, zachecajacy.




Iskierka ,, Pozytywne mysli”

Czas trwania zajeé: 15-20min.
Przebieg zajec:

Cze$¢ wprowadzajaca

Nauczyciel wprowadza mlodziez w tematyke zaje¢. Prowadzacy moze zacheci¢ uczniow do rozmowy
i np. pokaza¢ szklank¢ z woda oraz zapyta¢ mtodziez — Co widzisz? Czy szklanka z woda jest w
potowie petna czy pusta?

Czgsé¢ gtéwna

1. Pozytywne myslenie

Nauczyciel opowiada uczniom o roli pozytywnego myslenia*.

2. Zamiana mysli na pozytywne

Prowadzacy pokazuje uczniom jak mozna zamieni¢ negatywne mys$li na pozytywne. Przyktadem
zamiany mysli negatywnej na pozytywng moze by¢: Jutro sprawdzian z matematyki, uczytem sie, ale
na pewno bedzie trudny i nie dam sobie rady. - zamiana - Jutro sprawdzian z matematyki, uczytem sig,
wiec powinienem sobie poradzic.

3. Podsumowanie

Nauczyciel podsumowujac mowi, iz mozna wzbudza¢ w sobie pozytywne emocje poprzez zabaweg
1 zajecia tworcze, podziwianie natury lub pieknych rzeczy, spedzanie czasu z bliskimi, sport, ambitne
zadania czy humor.

Nauczyciel pyta uczniéw jakie wyzwanie czeka ich w najblizszym czasie i jakie mysli wigzg si¢ z tym
wydarzeniem. W razie potrzeby prosi ucznia o zamiang negatywnego mys$lenia na pozytywne.

Zadanie do domu - Reflex

Nauczyciel prosi uczniéw, aby sprobowali zamieni¢ swoje negatywne mysli na pozytywne, zapisali je
w zalgczonej tabeli oraz opisali, jak zmienito si¢ ich samopoczucie i nastawienie do danej sytuacji.
Zaobserwuj, jak zmienia si¢ nastrdj i che¢ do dziatania (Zat. nr 4).

* Wzbudzanie w sobie pozytywnych emocji daje korzysci takie jak: fizjologiczny powrot do normy po stresie,

mobilizuje do angazowania sig i szerszego myslenia. Pozytywne myslenie wnosi do Zycia wigcej radosci.




Reflex ,, Pozytywne mysli”

Czas trwania zajeé: 15-20min.
Omowienie prac domowych uczniow (Zat. nr 4). Mlodziez ma okazje ustysze¢, jak zamiana
negatywnych mysli na pozytywne moze wptywac na zmiang¢ samopoczucia rowniez u innych osob.

Komentarz nauczyciela nie powinien by¢ oceniajacy, lecz rozumiejacy, akceptujacy, zachgcajacy.




Iskierka ,,Docenianie”

Czas trwania zajeé: 15-20min.
Przebieg zajec:

Cze$¢ wprowadzajaca

Nauczyciel wprowadza mlodziez w tematyke zaje¢. Prowadzacy moze zainspirowaé uczniow np.
cytatem - ,, Bgdz wdzigczny za to, co masz, a bedziesz miat tego wigcej. Jesli koncentrujesz si¢ na tym,
czego nie masz, nigdy nie bedziesz mial wystarczajgco duzo”. — Oprah Winfrey

Czgsé¢ gtéwna

1. Docenianie Zycia

Nauczyciel opowiada uczniom o roli pozytywnego postrzegania zycia, doceniania SWojego otoczenia.
Postawa taka sprzyja optymizmowi. Docenianie mozna trenowac¢ poprzez celowe skupianie si¢ na
drobnych pozytywach kazdego dnia*. Prowadzacy moze wystucha¢ z uczniami np. piosenki Igora
Herbuta ,,Wdzigcznos¢”**.

2. Podsumowanie

Nauczyciel podsumowujac mowi, iz czesto nie zauwazamy tego, co dobre i niepotrzebnie skupiamy
si¢ na negatywach i niepowodzeniach. Skupianie si¢ na pozytywach zycia codziennego wptywa kojaco
na nasza psychike, optymistycznie nastraja i znacznie obniza poziom odczuwanego stresu.

Nauczyciel prosi uczniow o dokonczenie zdania: Doceniam, ze

Zadanie do domu - Reflex

Doskonala metoda rozwijania pozytywnego postrzegania zycia jest codzienne spisanie 5 nawet
najmniejszych rzeczy, spraw, relacji, ktore byty dobre, sprawity rados¢ (Zat. nr 5).

* Wdzigcznosé to pozytywny stan umystu, w ktorym celowo skupiasz si¢ na dobrych rzeczach w swoim zZyciu i je
doceniasz.

** https://www.youtube.com/watch?v=Kn8e9gnwR4U



https://www.youtube.com/watch?v=Kn8e9qnwR4U

Reflex ,,Docenianie”

Czas trwania zajeé: 15-20min.
Omoéwienie prac domowych uczniow (Zal. nr 5). Mlodziez ma okazje ustysze¢, jak docenianie
drobnych pozytywow dnia codziennego wptywa na zmiang¢ samopoczucia rowniez u innych osob.

Komentarz nauczyciela nie powinien by¢ oceniajacy, lecz rozumiejacy, akceptujacy, zachgcajacy.




Iskierka ,, Wlasciwe nastawienie”

Czas trwania zajeé: 15-20min.
Przebieg zajec:

Cze$¢ wprowadzajaca

Nauczyciel wprowadza mlodziez w tematyke zaje¢. Prowadzacy moze zaintrygowaé uczniéow cytatem:
., Catkowita wolnosé od stresu to smieré¢” — Hans Selye
Czgs¢ gtéwna
1. Wiasciwe nastawienie
Nauczyciel opowiada uczniom o roli wiasciwego nastawienia, spojrzenia na stresujgcg sytuacje z innej
perspektywy, potraktowania jej jako wyzwanie stwarzajace mozliwo$¢ rozwoju*.
Cwiczenie: Pomysl o konkretnej sytuacji stresowej, z ktora masz do czynienia i odpowiedz sobie, czy
stwarza ona okazje np. do nauki nowych umiejetnos$ci, do stania sie silniejszym cztowiekiem, moze do
poglebienia wiezi z innymi a moze do poprawienia swojego zdrowia. Np. W sobote ide na impreze,
gdzie prawie nikogo nie znam. Dystres — zamartwiam sig, Ze nie bede dobrze przyjeta przez inne
osoby, chodzg smutna, rozmyslam, nic mi si¢ nie chce. Eustres — traktuje wyjscie jak przygode, nie
moge sie doczekacé, mam okazje nie tylko zawrze¢ nowe znajomosci, ale i sprawdzi¢ samgq siebie
W nowej sytuacji.
2. Podsumowanie
Zamieniajac dystres, czyli stres negatywny na eustres, czyli stres pozytywny, mozemy z duzg energia
sprosta¢ nowym wyzwaniom.
Nauczyciel prosi uczniow o dokonczenie zdan:

» Dzi$ nauczylem si¢ .............

» Zrozumiatem .............

» Najbardziej zainteresowalo mnie ...............

Zadanie do domu - Reflex

Uczniowie majg za zadanie sprobowaé zamieni¢ sytuacje dystresu na eustres, zmieniajac swoje

nastawienie do danej sprawy i traktujac ja jako budujgce doswiadczenie (Zat. nr 6).

* Stres jest zjawiskiem normalnym i nie musi szkodzi¢. Myslgc, ze stres jest szkodliwy ludzie starajg sig¢ go
unikaé. Uznajqc natomiast, ze stres moze by¢ korzystny, zyskujg wigkszqg motywacje, zZeby aktywnie zajqgé sie
rozwigzaniem problemu z jak najwiekszq korzyscig dla siebie albo popracowaé nad zaakceptowaniem tego,
czego nie mozna zmieni¢. Wlasciwe nastawienie decyduje, czy czujesz si¢ przyttoczony przez stresujgca sytuacje,
czy tez traktujesz jq jako okazje do uczenia sie¢ lub rozwoju. Uznajqc, zZe stres moze by¢ korzystny, zyskujesz

wiekszq motywacje, zeby aktywnie si¢ zajqc rozwigzaniem problemu.




Reflex ,, Wlasciwe nastawienie”

Czas trwania zajeé: 15-20min.
Omoéwienie prac domowych ucznidow (Zal. nr 6). Mlodziez ma okazj¢ ustyszeé, jak zmiana
postrzegania danej sytuacji wptywa na samopoczucie i motywacj¢ do dziatania rowniez u innych oséb.

Komentarz nauczyciela nie powinien by¢ oceniajacy, lecz rozumiejacy, akceptujacy, zachgcajacy.




Iskierka ,, Budowanie poczucia wlasnej wartosci”

Czas trwania zajeé: 15-20min.
Przebieg zajec:

Cze$¢ wprowadzajaca

Nauczyciel wprowadza mlodziez w tematyke zaje¢. Prowadzacy moze zwroci¢ uwage uczniow np.
cytatem: ,, Zawsze bgdz najlepszq wersjq siebie, zamiast gorszq wersjq kogos innego.” Judy Garland
Czgs¢ gtéwna

1. Poczucie wlasnej wartosci

Nauczyciel opowiada uczniom o roli poczucia wlasnej wartosci w walce ze stresem. Docenianie siebie
tagodzi stany napigcia nerwowego oraz sprzyja kreatywnemu dziataniu*.

Cwiczenie: Kazdy uczen wymienia jedng rzecz (czynno$é, umiejetnosé, ceche charakteru), z ktorej
czuje si¢ dumny.

2. Podsumowanie

Nauczyciel podsumowujac méwi, ze warto budowaé w sobie poczucie wlasnej wartosci. Kazdy z nas
ma w sobie co$, co moze doceni¢, z czego moze by¢ dumny. Zauwazanie swoich zalet wptywa kojaco
na naszg psychike, optymistycznie nastraja i znacznie obniza poziom odczuwanego stresu.

Nauczyciel prowadzi ,,rundke”, pytajac kolejno uczniow, jaki kolor nadaliby swojemu nastrojowi,
konczac dzisiejsze zajecia.

Zadanie do domu -Reflex

Uczniowie w ramach zadania domowego sa poproszeni o codzienne wypisanie swoich zalet, na ktore
zwrécili uwage danego dnia. Moga by¢ to nawet z pozoru bagatelne cechy, jednak warto o nich
wspomnie¢ (Zat. nr 7).

* Odkrywanie w sobie mocnych stron buduje poczucie wlasnej wartosci, co z kolei daje sile do optymistycznego i

kreatywnego radzenia sobie w trudnych sytuacjach.




Reflex ,, Budowanie poczucia wlasnej wartosci”

Czas trwania zajeé: 15-20min.
Omoéwienie prac domowych uczniow (Zat. nr 7). Mlodziez ma okazje ustyszeé, jak docenianie siebie
wplywa na zmian¢ samopoczucia rowniez u innych osob.

Komentarz nauczyciela nie powinien by¢ oceniajacy, lecz rozumiejacy, akceptujacy, zachgcajacy.




Iskierka ,,Zdrowy styl Zycia”

Czas trwania zajeé: 15-20min.
Przebieg zajec:

Cze$¢ wprowadzajaca

Nauczyciel wprowadza mlodziez w tematyke zaje¢. Prowadzacy moze zapyta¢ ucznidéw jak sadza, co
znaczy powiedzenie ,, W zdrowym ciele zdrowy duch”?
Czgs¢ gtéwna
1. Zdrowy styl iycia
Nauczyciel opowiada uczniom o roli zdrowego stylu zycia w walce ze stresem™.
2. Podsumowanie
Nauczyciel podsumowujgc mowi, iz proste nawyki zwigzane z codzienng higieng zycia — zdrowym
snem, odpowiednia dieta oraz uprawianiem sportu maja ogromny wplyw na jako$¢ naszego zycia,
nasze zdrowie, w tym zdrowie psychiczne**.
Nauczyciel prosi uczniow o dokonczenie zdan:
» Dzi$ nauczylem sig .............
» Zrozumiatem .............
» Najbardziej zainteresowato mnie ...............

Zadanie do domu

Uczniowie w ramach zadania domowego sa poproszeni o codzienne wypisanie swoich zachowan w

odniesieniu do higieny snu, zdrowej diety i ruchu (Zat. nr 8).

* Stres moze powodowac stany zapalne, bezsennos¢, przyrost masy ciala czy cheé siggania po uzywki. Jesli
jednak bedziesz prowadzit styl zZycia z dostateczng iloscig snu, zdrowo sie odzywial i regularnie ¢wiczyl,
wzmocnisz zdolnos¢ mozgu do radzenia sobie ze stresem.

** Higiena snu — dobrze jest przestrzegaé jednakowych godzin snu (co najmniej 7-8 godz. w porze nocnej) oraz
dobrze przewietrzy¢ i zaciemnic pokoj przed snem.

Aktywnos¢ fizyczna odgrywa bardzo wazng rolge w tagodzeniu stresu i stanow napiecia nerwowego. Szczegdlnie
zalecany jest ruch na swiezym powietrzu, gdyz storice wptywa na poprawe humoru.

Zdrowa dieta powinna by¢ zréznicowana 1 jak najmniej przetworzona. Warto dbaé o state pory positkow.
Dobrze pi¢ gtownie wode, jes¢ warzywa i owoce, petnoziarniste produkty zbozowe, nabial, drob, ryby, jaja,
rosliny strqczkowe, oleje roslinne, masto, orzechy. Warto unikaé nadmiaru cukru, soli, czerwonego migsa.

Jednym z najpopularniejszych ziot uspokajajgcych jest melisa.




Reflex ,,Zdrowy styl iycia”

Czas trwania zajeé: 15-20min.
Omoéwienie prac domowych uczniow (Zat. nr 8). Mtodziez ma okazje¢ ustysze¢, w jaki sposob inne
osoby dbaja o higieng¢ snu, swoja diete oraz sport.

Komentarz nauczyciela nie powinien by¢ oceniajacy, lecz rozumiejacy, akceptujacy, zachgcajacy.
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NAUCZYCIELU/RODZICU mozesz liczy¢ na WSPARCIE:

* Centrum Wsparcia dla oséb w kryzysie psychicznym:

800 70 2222

* Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy:

116 111 (czynny codziennie od 12:00 do 02:00)

* Kryzysowy Telefon Zaufania dla os6b dorostych:

116 123

*» Calodobowa bezptatna infolinia dla dzieci, mtodziezy, rodzicow
i nauczycieli:

800 080 222

* Infolinia dla wychowawcy, telefon zaufania dla nauczycieli:
801 800 967 (poniedziatek, §roda, czwartek od 17:00 do 19:00)
* Telefon dla rodzicow i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa
dzieci:

800 100 100 (poniedziatek — piatek, od 12.00 do 15.00)

* Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji:

22 594 91 00 (czynny w kazda $rodg i czwartek od 17.00

do 19.00), koszt potaczenia jak na numer stacjonarny

wqg taryfy operatora telefonicznego

* Telefon zaufania dla 0s6b dorostych w kryzysie emocjonalnym:
116 123 (poniedziatek — pigtek, od 14:00 do 22:00, potaczenie
bezptatne)

* ITAKA — centrum wsparcia dla 0séb w stanie kryzysu
psychicznego:

800 70 2222 (czynne calodobowo)

* ITAKA — antydepresyjny telefon zaufania:

22 484 88 01 (czynny w poniedzialki i czwartki od 17.00

do 20.00)

* Os$rodek Interwencji Kryzysowej — pomoc psychiatryczno-
-pedagogiczna:

22 855 44 32




* Osrodek Interwencji Kryzysowe;j:

22 837 55 59 (poniedziatek — pigtek od 8:00 do 20:00)

* Osrodek Interwencji Kryzysowej — poradnia ds. przeciwdziatania
przemocy w rodzinie:

22 845 12 12 lub 667 833 400 (poniedziatek — piatek od 08:00
do 20:00)

* Telefon zaufania dla 0sob, ktore znalazly si¢ w trudnej sytuacji
i potrzebuja natychmiastowego interwencyjnego wsparcia:

(22) 621 35 37

Telefoniczna Pierwsza Pomoc Psychologiczna:

22 425 98 48 (poniedziatek — piatek od 17:00 do 20:00;

sobota od 15:00 do 17:00)

POMOC DLA NAUCZYCIELI [ RODZICOW

* Calodobowa bezptatna infolinia dla dzieci, mtodziezy, rodzicow
i nauczycieli:

800 080 222 (czynna catodobowo)

* Infolinia dla wychowawcy — pierwszy ogolnopolski telefon
zaufania dla nauczycieli:

0 801 800 967 (poniedziatek, §roda, czwartek, od 17:00 do19:00)
* ,Pomaranczowa Linia” — program informacyjno-konsultacyjny
dla rodzicow dzieci pijacych alkohol i zazywajacych narkotyki:
801 140 068 (poniedziatek — piatek od 14:00 do 20:00)

POMOC DLA OFIAR PRZEMOCY

* Ogolnopolski telefon dla ofiar przemocy w rodzinie
,,Niebieska Linia”:

800 120 002 (catodobowo)

* Poradnia Telefoniczna ,,Niebieskiej Linii”:

22 668 70 00 (poniedziatek — pigtek, od 12:00 do 18:00)

* Policyjny Telefon Zaufania ds. Przeciwdziatania Przemocy

w Rodzinie:

800 120 226 (poniedziatek — pigtek, od 9.30 do 15.30,
polaczenie bezptatne)

* Anonimowa policyjna linia specjalna — ,,Zatrzyma¢ Przemoc”:
800 120 148 (catodobowo, potaczenie bezptatne)

* Portale internetowe, na ktorych znajdziesz rzetelne informacje
lub mozesz zaproponowac¢ ich adresy uczniom i rodzicom

Depresja: https://wyleczdepresje.pl/depresja-mlodziencza/
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