


TEMAT V
Anatomia stresu - jak bohaterowie filmowi oraz
my przezywamy i odreagowujemy sytuacje stresowe

CZAS

1h 29 minut projekcja filmu + 45 minut warsztatu

NIEZBEDNE MATERIALY

kartki np flipchart lub szary papier do przygotowania plakatéw
przygotowane definicje i pytania pomocnicze (prezentacja, plakat)
przygotowana tabela (wzorzec lub wydruk dla kazdej osoby)
ewentualnie: kartki i cos do pisania

CELE LEKCJI

analiza réznych sposobéw prewencji i interwencji w sytuacjach stresowych
poznanie definicji stresu, odpornosci psychicznej i dobrostanu
refleksja nad wlasnymi sposobami przygotowania sie i reakcji na stres

METODY
praca w grupach, praca na forum, praca w parach
dyskusja
analiza materiatu filmowego
¢wiczenie refleksyjnoéci, analizy, planowania

LEGENDA

OU - osoby uczestniczgce
OP - osoba prowadzaca

AUTORKA MATERIALOW EDUKACYJNYCH

Dominika Ciesélikowska



Anatomia stresu V

PRZEBIEG ZAJEC

1. Doswiadczenie: Projekcja filmu ,Pianoforte” - 1h 29 min

2. Refleksja i obserwacje: 5 minut

OP zaprasza do rozmowy na forum na temat wrazen i emocji towarzyszacych projekgc;ji.
Zbiera wypowiedzi na forum.

Mozna wykorzystaé pytania pomocnicze (zapisane na plakacie/tablicy/w prezentacji i odstaniane np. jedno
po drugim).

1. Jak byscie w kilku stowach opowiedzieli o czym byt film?
2. Co czuliécie podczas projekc;ji? / Jaki moment/ fragment szczegdlnie Was poruszyti dlaczego?

3. Ktéremu z bohateréw i bohaterek najbardziej towarzyszyliscie / kibicowaliscie i dlaczego?

3. Analiza / wiedza - 20 minut
A. BOHATEROWIE FILMU. 10 min
OP prosi by OU wymienity bohaterdw filmu i scharakteryzowali ich przez kilka uwidocznionych w filmie cech.

Pytania pomocnicze: Za kim szczegdlnie podgzata kamera? Komu towarzyszyli filmowcy? Czyje zmagania zostaty
zaprezentowane w materiale? Co odczuwaly poszczegdlne osoby? Jakie ich cechy uwidocznit rezyser w filmie?
Jak byscie ich opisali?

Zapisuje na plakacie / tablicy:
Np.

Hao Rao - ambicja, relacja z nauczycielks, ciezka praca
Eva - pedantyzm, determinacja, nerwowos$¢
Marcin - na pozér luzak, dowcipni$, nerwowy, zbyt duza presja

Leonora - ......

OP zacheca, by osoby w parach zastanowily sie, jakie dodatkowe pytania chciatyby zadaé poszczegdlnym
bohaterom i bohaterkom, gdyby mogly z nimi porozmawiaé prywatnie lub zrobié¢ z nimi wywiad.

B: ANATOMIA STRESU. 10 min

OP dzieli UO na zespoly. Potowie zadaje przygotowanie plakatu na temat tego, jak mtodzi ludzie / poszczegdini
bohaterowie motywowali sie/ przygotowywali sie do pracy, drugiej potowie zadaje pytanie, jak reagowali na
stres. OU mogg przedstawié na plakacie w dowolny sposéb wlasne spostrzezenia.

Na forum kazda z grup prezentuje swdj plakat.
W podsumowaniu rozmowa na temat konstruktywnych i niekonstruktywnych sposobéw prewencji / przygo-

towania sie i interwencji / reakcji na stres. Mozna przy omawianiu zakresla¢ sposoby dziatania odnoszgce sie
do ciata, do mysli i do emocii.



Anatomia stresu V

OP wybiera/ podkresla z prezentacji elementy szczegdlnie nawigzujgce do definicji stresu:

Stres to:
reakcja mézgu i ciata na realne lub antycypowane zagrozenie (stresor)

stan silnej aktywacji emociji (ekscytacji, euforii, strachu, ztosci, wrogosci), ktéry moze poczatkowo
mobilizowaé do aktywnosci (eustres), jednak gdy stanie sie zbyt intensywny, pojawig sie trudne emocje,
z ktérymi nie mozna sobie poradzi¢, przeradza sie w energie utrudniajgcg funkcjonowanie (dystres).

4. Zastosowanie: 20 minut

A: ANALIZA WLASNYCH REAKCJI NA STRES. 10 min

OP zacheca do zastanowienia sieg, jaki model prewencji i interwencji na stres realizujg uczniowie i uczennice.
Pytania pomocnicze: Do ktérej z postaci filmowej Wam najblizej? Jakie cechy sposobu dziatania konkretnego
bohatera / bohaterki sq charakterystyczne takze dla Was? Jakie elementy przygotowania sie i reakcji na stres
znacie ze swojego zycia?

OP zacheca kazdg OU do zastanowienia sie nad jakgs sytuacjg stresows, jakg miata w ostatnich trzech mie-
sigcach i wypelnienie tabeli (mozna jg narysowaé na tablicy lub przygotowaé wydruk dla kazdej osoby).

Ostatnio stresowatem(-am) sie gdy: .......

Moje reakcje na stres (konkretng sytuacje):

CIALO

MYSLI

EMOCJE

B: REZYLIENCJA | DOBROSTAN. 10 min

OP informuje, ze kluczem do skutecznego funkcjonowania w realiach obcigzonych przewleklym stresem jest
troska o siebie i dbanie o dobre, stuzgce réwnowadze nawyki. OP wprowadza pojecia:

REZYLIENCJA = ODPORNOSC PSYCHICZNA, czyli ,umiejetno$é radzenia sobie z przeciwnosciami i sta-

wiania czola wyzwaniom™'.

DOBROSTAN, czyli umiejetno$é plynnego przechodzenia ze stanu ryzyka/ niebezpieczenstwa/ zmeczenia
do stanu bezpieczenstwa i spokoju®.

1 Rick Hanson, Forrest Hanson w: D. Cieslikowska, (2023), WYPALENIE ZAWODOWE. PORADNIK DLA KADRY SZKOLNEJ PRACU-
JACEJ W WIELOKULTUROWYM SRODOWISKU, Gdarsk: Obszar Metropolitalny GGS).

2 Emily Nagoski, Amelia Nagoski, w: D. Cieslikowska, (2023), op. cit..



Dbanie o swojg rezyliencje i dobrostan to wypracowanie regenerujgcych nawykéw oraz éwiczenie sie w re-
generaciji na trzech poziomach: ciata, mysli i emociji.

Na zakonczenie OP zaprasza do rozmowy w parach, w ktérych osoby mogg zaplanowaé swojg regeneracyjng
strategie.

Pytania pomocnicze: jak zadbam o swoje cialo, jak zadbam o swoje mysli, jak zadbam o swoje emocje, by byé
lepiej przygotowanym na sytuacje stresowe i mie¢ wiekszg odpornoéé emocjonalng (rezyliencje).



