ZASADY HIGIENICZNEGO TRYBU ZYCIA
L _______

LEKCJA 5

Temat: Higiena psychiczna

Formy realizacji:
e Sciezka edukacyjna.

Cele szczegotfowe:
e zapoznanie ucznidw z zagrozeniami dla zdrowia wynikajgcymi z nieprzestrzegania zasad higieny psychicznej.

Cele operacyjne:
Po zakonhczeniu zajeé uczen:
e wyjasnia podstawowe pojecia: higiena psychiczna, zdrowie psychiczne, stres,
e wskazuje zrédta stresu najczesciej wystepujace w Srodowisku zycia mtodego cztowieka oraz w szkole,
e wskazuje pozytywne aspekty oddziatywania stresu i przyktady, kiedy stres moze sta¢ sie niebezpieczny
dla zdrowia cztowieka,
e wskazuje choroby i dolegliwosci bedace skutkiem nadmiernego stresu,
e wyjasnia sposoby postepowania pozwalajgce tagodzi¢ skutki nadmiernego stresu.

Metody nauczania:
e pogadanka,
e ¢wiczenia praktyczne.

Pomoce dydaktyczne:
e rzutnik pisma,
foliogramy,
arkusze papieru,
flamastry,
plansza ze sposobami radzenia sobie ze stresem,
karta pracy ucznia.

Formy aktywizacji uczniow:
e dyskusja,
e praca w grupach.

Spis foliogramow
Nr  Tytut
25. Podstawowe pojecia z zakresu higieny psychiczne;.
26. Stres i jego oblicza.
27. Przyczyny stresu.
28. Skutki nadmiernego stresu.
29. Sposoby radzenia sobie ze stresem.
30. Warunki zachowania zdrowia psychicznego mfodziezy.
31. Przyczyny niepowodzen szkolnych.
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PLAN ZAJEC ZE WSKAZOWKAMI METODYCZNYMI

L.p. Czynnosci Czas

1. | Czynnosci wstepne — podanie przez nauczyciela tematu i celu zajec¢ oraz
wyjasnienie pojecia higieny psychicznej i zdrowia psychicznego. 2 min.

2. | Rozdanie przez nauczyciela kazdemu uczniowi przygotowanej karty pracy ucznia
z zestawem ¢éwiczen. Uczen wpisuje wtasne przemyslenia dotyczace zagadnien
podanych w ¢éw. 1-3. Karta i zapiski na niej stuzg refleksji wtasnej ucznia i tylko on
moze decydowac, czy beda one udostepniane w trakcie dalszej dyskusji.
Cwiczenia 1-3 majg na celu uswiadomienie uczniom zrédet stresu oraz
indywidualnych réznic w reagowaniu na sytuacje stresujace. 6 min.

3. Pogadanka nauczyciela potagczona z dyskusjg na temat najbardziej stresujacych
dla ucznidéw sytuacji, sposobdw reagowania na nie oraz dziatan podejmowanych
w celu roztadowania napiecia towarzyszacego stresowi. Nauczyciel zwraca uwage
uczniom, ze to nie zdarzenia same w sobie, ale to, co cztowiek mysli o nich, dziata
przygnebiajaco. | jak wazne jest pozytywne myslenie. Podaje definicje stresu,
np. wg Selye"a i wyjasnia, ze stres jest nieodtgcznym elementem zycia oraz
spetfnia réwniez pozytywna role. Grozne dla zdrowia jest nagromadzenie stresu
i brak mozliwosci jego roztadowania. 10 min.

4. | Podziat klasy na 3 grupy, wybor liderdw oraz przekazanie grupom arkuszy papieru,
flamastréw oraz tekstu polecenia z éwiczenia do wykonania, ktére ma na celu
uswiadomienie zmian dokonujgcych sie w organizmie pod wptywem stresu.
Przemyslenia zapisywane s3 na arkuszu papieru. 5 min.

b.  Prezentacja przez lideréw pracy poszczeg6élnych grup. 5 min.

6.  Nauczyciel prosi ucznidéw, aby wykonali ¢wiczenie nr 4 z karty pracy ucznia,
nastepnie rozwiesza na tablicy plansze z identyczng, jak w uczniowskim éwiczeniu,
tabelg sposobéw radzenia sobie ze stresem i odczytuje po kolei wszystkie sposoby.
Osoby, ktére zaznaczyty przedstawiany sposéb wstajg i wpisujg swoje imie
w odpowiednie pole. Gdy wszyscy wpiszg swoje imiona — powstaja listy oséb
o identycznych sposobach radzenia sobie ze stresem, mogacych w trakcie dyskusji
wymieniaé sie wtasnymi doswiadczeniami w tym zakresie 12 min.

7. Podsumowanie zaje¢ — samodzielne rozwigzywanie krzyzéwki zamieszczonej
w karcie pracy ucznia. 5 min.
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MATERIAE POMOCNICZY DLA NAUCZYCIELA

1. Podstawowe pojecia

Higiena psychiczna to catoksztatt zabiegéw i staran zmierzajacych do utrzymania zdrowia psychicznego, a takze
dyscyplina naukowa, ktérej przedmiotem jest badanie i ustalanie czynnikéw sprzyjajacych zachowaniu zdrowia psy-
chicznego. Celem jej jest ochrona i stworzenie warunkdéw korzystnych dla zdrowia psychicznego jednostki lub pewnej
grupy, np. mtodziezy szkolnej.

Zdrowie psychiczne rozumiane jest jako optymalna zdolno$¢ jednostki do normalnego i wszechstronnego rozwoju
i funkcjonowania umystowego. Sa to zaréwno pozytywne przemiany $rodowiska wewnetrznego danej jednostki (gtownie
praca mozgu i uktadu nerwowego, hormonalnego i narzagdéw zmystéw) jak i jej dodatnie oddziatywanie na $rodowisko
zewnetrzne.

2. Teoria stresu i jego oblicza

Podstawy teorii stresu jako zjawiska, ktére daje sie zdefiniowac charakterystycznymi procesami, stworzyli fizjolo-
gowie na podstawie zmian, jakie powoduje w organizmie dziatanie bodZzcéw $rodowiska. Walter Cannon (1871-1945),
a pozniej Hans Selye (1907-1982) zauwazyli, ze silne bodZce, niezaleznie od ich natury, powoduja powstawanie emocji,
wzrost cisnienia krwi, przyspieszenie czestosci skurczéw serca i czestosci oddychania.

W obiegowym pojeciu stresem okresla sie stany emocjonalne spowodowane réznymi czynnikami srodowiska zycia
i pracy zawodowej, ktére mogg mie¢ niepozadane konsekwencje zdrowotne lub powodujg ogdlng, nieokreslong
ucigzliwos¢ zycia. Przywykto sie sgdzi¢, ze stres jest czyms$ ztym, zapominajac o tym, ze okres$lony poziom tego zjawiska
jest niezbedny i chroni przed uczuciem znuzenia i znudzenia. Bez stresu nie da sie zyé. W jednym z czasopism porow-
nano go do pradu, ktéry sprawia, ze zaréwka $wieci mocnym blaskiem, a radio gra na petnych obrotach. Ale gdy poptynie
za duzo pradu, zaréwka peka, a radio nadaje sie tylko do kosza. Podobnie ze stresem - cata sztuka polega na tym,
by utrzymac witasciwe napiecie. A gdy jest go za duzo — umiec je roztadowac.

Stres to reakcja mobilizacyjna organizmu cztowieka, umozliwiajagca zaadoptowanie sie do wymagan stawianych
przez srodowisko, w ktérym zyje.

Zjawisko stresu towarzyszy cztowiekowi od zarania dziejow. Jest to zespot fizycznych i psychicznych reakcji na
zagrozenia ze strony otaczajacego $rodowiska, ktére uruchamiajg lawine proceséw biochemicznych w organizmie.
W nadnerczach powstajg duze ilosci hormonéw stresu: kortyzolu i adrenaliny, pod wptywem ktérych napinajg sie
miesnie, rozszerzaja zrenice, wyostrza sie stuch, podnosi sie ci$nienie krwi. W ciggu kilku sekund cztowiek jest gotowy,
np. do walki lub ucieczki. Dawniej, kiedy cztowiek juz uporat sie z zagrozeniem, napiecie mijato, funkcje organizmu
wracaty do normy, a on miat czas, by sie odprezy¢ i odpocza¢. We wspdtczesnym Swiecie stres ukazat inne oblicze. Co
prawda, takze dzi$ mobilizacja catego organizmu skutecznie pozwala przezwycieza¢ rozmaite trudnosci zyciowe, ale
w odréznieniu od naszych przodkéw — czesto nie mamy szans odprezy¢ sie na tyle, by wszystkie funkcje organizmu
wrécity do normy.

Chociaz stres faktycznie ma dwa oblicza, to jednak cze$ciej] mowi sie o jego negatywnych konsekwencjach. Uczeni
amerykanscy ufozyli liste najbardziej stresujacych sytuacji zyciowych, ktéra w skali punktéw stresowych od 100 do 1
przedstawia sie nastepujgco:

Wydarzenia smutne

*  $mier¢ bliskiej osoby - 100
*  rozwdd lub separacja - 65
*  choroba, wypadek - 63
e utrata pracy, przejscie na emeryture - 50
*  problemy finansowe - 40
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Wydarzenia radosne

*  zawarcie zwigzku matzenskiego - 50
°  cigza, narodziny dziecka - 40
° awans - 36
*  Swieta i inne uroczystosci rodzinne - 12
* wyjazd na urlop - 8

W Polsce podobne badania prowadzit Instytut Badania Opinii i Rynku PENTOR S.A. uzyskujac ws$rdd otrzymanych
odpowiedzi ponizsze, najczesciej podawane przyczyny stresu:

Najbardziej stresujgce sfery zycia

* codzienna praca - 36%
* relacje, sprawy codzienne - 26%
*  problemy finansowe - 24%
*  problemy zdrowotne -18%
*  zajecia szkolne, na uczelni -16%
e zycie w pospiechu, presja czasu - 4%
*  budowanie kariery zawodowe;j - 3%
*  codzienne sytuacje - 3%

Najbardziej stresujgce sytuacje

*  konflikty w rodzinie -23%
*  choroba wtasna lub wsrdd bliskich os6b - 20%
*  brak pieniedzy, konieczno$¢ oszczedzania - 19%
*  egzamin, klaséwka, kolokwium -13%
* obawa utraty pracy -11%
*  konflikty ze znajomymi, przyjaciétmi - 8%
* ogdlnie zajecia w szkole, na uczelni - 7%
* opieka nad dzieémi - 5%
* rozmowa z szefem - 5%

Dtugotrwate i czeste doswiadczanie napiecia nerwowego prowadzi¢ moze do rozwoju dolegliwosci somatycznych,
powaznych choréb, ostabienia odpornosci organizmu oraz wiekszej podatnosci na rdéznorakie schorzenia organiczne.
Silny stres sprzyja tez trwatemu ostabieniu psychicznemu, podatnosci wobec stanéw depresyjnych, a czasem nawet
sktonno$ciom samobdjczym. Zte skutki stresu wida¢ réwniez w sferze kontaktéw spotecznych. Przekroczenie optymal-
nego poziomu stresu moze wptywacé negatywnie na sprawno$¢ myslenia, zaktécac¢ sfere emocji, a takze zaburzaé
zachowanie.

Mozliwe zaktécenia funkcji umystowych to:

* osfabiona koncentracja,

*  ktopoty z pamiecia,

e obnizony refleks,

*  osfabienie krytycyzmu,

*  problemy z podejmowaniem decyzji.

Problemy emocjonalne wynikajgce ze stresu to:

° wzrost napiecia psychicznego,

* stany lekowe: od uczucia niepokoju po panike,

° uczucie bezradnosci, przygnebienia, apatii az po depresje,

*  uczucie gniewu, rozdraznienia mogace prowadzi¢ do wybuchoéw agresji,

°  pogorszenie samooceny,

*  problemy z kontrolowaniem emocji (podniecenie, wesotkowatos¢, ztose, itp.).
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Zaburzenia funkcji umystowych i emocjonalnych mogg prowadzi¢ do takich zmian w zachowaniu, jak m.in.:
e brak energii i ostabienie checi do dziatania,
* wzrost absencji w pracy (lub w szkole) z powodu odczuwania rzeczywistych lub urojonych dolegliwosci,
*  przerzucanie odpowiedzialnosci na innych,
*  naduzywanie lekdw, alkoholu i narkotykow,
* wystepowanie dziwnych form zachowania, nietypowych dla danej osoby,
*  konflikty z otoczeniem, wytadowywanie stresu na stabszych od siebie,
*  zjadanie nadmiernych ilosci jedzenia lub niejedzenie,
e trudnosci w zasypianiu, bezsenno$¢ lub senno$¢ nadmierna,
*  problemy z wystawianiem sie, nasilenie jgkania.

Jezeli taki stan przedtuza sie, stanowi to zagrozenie dla zdrowia i psychiki. Na szczeScie rzadko zdarza sie, by
wszystkie z powyzej przytoczonych objawoéw ,przedawkowania” stresu wystepowaty razem. Wszyscy jesteSmy wy-
posazeni w naturalne mechanizmy obronne (jak choéby pfacz), pozwalajgce obniza¢ napiecie zwigzane ze stresem.
Ponadto radzimy sobie z problemami stosujgc réznorakie sposoby wynikajgce z doswiadczenia. Te, ktérych uzywamy
najczesciej sktadajg sie na nasz indywidualny styl radzenia sobie ze stresem. Wskaza¢ mozna dwa podstawowe style
zZmagania sie ze stresem:

*  koncentracja na problemie,
*  koncentracja na emocjach.

Osoby skoncentrowane na problemie prébujg aktywnie przeksztatcaé stresowa sytuacje lub swdéj wtasny sposéb
reagowania na nig. W tym celu:

* planuja, jak rozwigza¢ problem, potem realizujg zamierzone dziatania krok po kroku,

* starajg sie uzyskac od kogo$ porade, wsparcie,

°  probuja akceptowac fakt, ze co$ juz sie stato i szukajg w tym pozytywnych stron zamiast skupia¢ sie na negatyw-
nych,

*  traktujg negatywne doswiadczenia jako nauke, co pomaga im rozwijac sie i doskonali¢ posiadane juz umiejetnosci
radzenia sobie.

U oséb stosujgcych styl skoncentrowany na emocjach aktywne dziatanie przesuwa sie niejako na dalszy plan.
Najwazniejsze staje sie opanowanie silnych negatywnych uczué¢ wywotanych przez sytuacje stresowa.

To, w jaki sposéb radzimy sobie ze stresem, zalezy zaréwno od rodzaju sytuacji stresowej (stresora) jak i od naszych
osobistych cech. Jednak specjalisci uwazaja, ze najbardziej efektywne i godne polecenia sposoby radzenia sobie zaréwno
Z codziennymi ucigzliwosciami, jak i z problemami wiekszej wagi to:

*  aktywne dziatanie,

* gotowos$¢ akceptowania zaistniafej sytuacji i szukania w niej dobrych stron (,,nie ma tego ztego, co by na dobre nie
wyszto"),

*  szukanie wsparcia spofecznego.

Problemy radzenia sobie ze stresem dotycza takze mtodego pokolenia. Sg trudniejsze do rozwigzania, gdyz gene-
ralnie dotycza oséb o mniejszym doswiadczeniu zyciowym, u ktdrych jeszcze nie w petni mogty uksztattowac sie umiejet-
nosci radzenia sobie w trudnych sytuacjach. Nakfadajg sie tu jeszcze dodatkowo, charakterystyczne dla wieku dojrze-
wania, problemy emocjonalne. Stad, szczegdlng rolg wychowawcdw jest, by w tym okresie zycia poswieca¢ mtodemu
cztowiekowi wiele uwagi, uswiadamia¢ mu zagrozenia wynikajace z nadmiernego nagromadzenia emocji, wyposazaé
w umiejetnosci skutecznego radzenia sobie ze stresem, wspomaga¢ w pozytywnym mysleniu i zwigkszaniu wiary
w siebie.

3. Problemy wystepujace w zachowaniu mtodziezy w wieku dorastania

Okres dorastania, obejmujacy przedziat wiekowy od 12 do 18 roku zycia, przedstawiany jest jako czas we-
wnetrznego niepokoju i zewnetrznych konfliktow z ludZmi dorostymi. Mtodzi ludzie majg woéwczas duze problemy z zaak-
ceptowaniem zmian fizjologicznych i anatomicznych zwigzanych z procesem dojrzewania, a takze nowych rél spo-
tecznych. Rozwoj wyzszych form myslenia i typowy dla tego wieku krytycyzm prowadzi do podwazenia wielu wartosci
i norm postepowania. Pojawia sie wtedy wiele form zaburzen zachowania, ktére wczesniej nie wystepowaty, jak np. psy-
chozy, depresje, tendencje antyspofeczne, ucieczki z domu, porzucanie szkoty, proby samobdjcze, zazywanie Srodkéw
uzalezniajgcych oraz czyny przestepcze mtodocianych.

Zaburzenia zachowania warunkowane sg przez liczne czynniki wewnetrzne i zewnetrzne. Do pierwszych nalezg
organiczne uszkodzenia mdzgu o roznorodnym pochodzeniu, do drugiej zaliczane sg negatywne wptywy tkwigce
w $Srodowisku spotecznym mtodego cztowieka, jak np. dom rodzinny, szkota oraz grupy rowiesnicze.
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Prowadzone badania naukowe wykazaty, ze tylko nieliczne przypadki powyzszych zaburzeh sag kontynuacja
wczesniej wystepujacych, znaczna wiekszo$¢ pojawia sie po raz pierwszy w okresie pomiedzy 10 a 15 rokiem zycia.
Mtode osoby, u ktérych one wystepuja, przejawiajg takze duze trudnosci w podejmowaniu obowigzkoéw i zadan oczeki-
wanych od nich ze strony otoczenia spotecznego, co w rezultacie prowadzi do pogtebiania sie konfliktéw z dorostymi,
gtéwnie z rodzicami i nauczycielami.

Jednym ze skutkow wspofczesnej cywilizacji i zwigzanego z nig nieustannego wzrostu tempa zycia sg nerwice
lekowe, ktore dotykaja coraz mtodszych ludzi. Czesto$¢ wystepowania nerwic w Polsce ocenia sie na 20-25% ogotu lud-
nosci. Powstawanie nerwic u dzieci i mfodziezy jest zwigzane z wystepowaniem w $rodowisku domowym czy szkolnym
czynnikéw stresogennych. Gdy stres przekroczy mozliwosci przystosowawcze ich psychiki, wtedy pojawiajg sie reakcje
bezradnosci, niepokoju, przygnebienia, leku, strachu, gniewu lub agresji. Objawy nerwicy, w zaleznosci od wieku dziec-
ka moga wyrazac sie ptaczem, kaszlem, bdélami brzucha, nudno$ciami, wymiotami, niepokojem ruchowym, zaburzenia-
mi snu itp.

Przyczyny nerwicy lekowej mogg tkwic¢ zaréwno w $rodowisku szkolnym jak i domowym. Wsérdd tych szkolnych
najczesciej wymienia sie: niepowodzenia w nauce, strach przed nauczycielem, zagrozenia zwigzane z réznymi sytuacja-
mi konfliktowymi, a wsréd domowych — lek przed kara, zbyt rygorystyczni lub niekonsekwentni rodzice, przesadny libe-
ralizm lub nawet brak zainteresowania ze strony rodzicéw itp.

4. Zadania higieny psychicznej w odniesieniu do dzieci i mtodziezy

Zadania te polegajg na stworzeniu takich warunkdéw rodzinnych, szkolnych i spotecznych, ktére sprzyjaja harmoni-
jnemu rozwojowi psychiki oraz uodparniajg na niekorzystne wptywy wspoétczesnych warunkéw zycia. Nabierajg one
szczeg6lnego znaczenia wobec wymagan, jakie stawiane sg dzisiaj uczniowi czy pdzniej pracownikowi — nieustanna kon-
centracja uwagi i konieczno$¢ wykonywania ztozonych zadan umystowych. Jednoczesnie nie mozna zapominac¢ o tym,
ze psychika cztowieka podlega nieustannemu dziataniu wielu zmiennych bodzZcéw, co moze przekraczac jego zdolnosci
adaptacyjne i powodowac negatywne reakcje stresowe.

Szybkie tempo zycia, nadmiar informacji, wysokie wymagania spoteczne — to tylko kilka przyktadéw czynnikéw
powodujgcych wzmozone stany napiecia emocjonalnego, ktére moga prowadzi¢ do zaburzenia réwnowagi psychicznej
i narastania konfliktéw wewnetrznych.

Wsrdd czynnikdw, ktére sprzyjajg zachowaniu zdrowia psychicznego sg gtéwnie te, ktdre pozwalajg na harmonijne

wspotistnienie jednostki i jej otoczenia spotecznego. W odniesieniu do ucznia bedg to:

e zachowanie wtasciwych proporcji miedzy naukga, praca, zabawg, snem i wypoczynkiem,

°  przestrzeganie zasad higieny pracy umystowej,

*  znajomo$¢ zasad postepowania w stosunkach miedzy ludzmi (zyczliwo$¢, uprzejmosé, uczynno$é, sprawiedliwosc,
poszanowanie godnosci innych oséb) i umiejetnos¢ ich stosowania w kontaktach spotecznych,

* wiasciwa atmosfera w szkole i w domu pozwalajgca na konsekwentng realizacje planéw wychowawczych, ale jed-
noczes$nie respektujaca potrzeby i mozliwosci rozwijajacej sie osobowosci mtodego cztowieka i stwarzajgca kazdemu
uczniowi szanse na odniesienie sukcesu.

Racjonalne zaplanowanie rozkfadu codziennych zaje¢ ucznia powinno zapewnia¢ odpowiednig liczbe godzin snu,
unormowac czas przyjmowania positkow, optymalnie zorganizowac prace szkolng i domowg oraz przewidzie¢ wystar-
czajacy, odpowiednio zorganizowany wypoczynek dzienny potaczony z jak najdtuzszym przebywaniem na $wiezym po-
wietrzu, a takze stworzy¢ warunki do zachowania tadu i spokoju.

Tabela nr 9. Przecietne zapotrzebowanie na sen w wieku szkolnym

Wiek Godziny snu
7-12 lat 10-12
12-16 lat 9
16-18 lat 8

71



ZASADY HIGIENICZNEGO TRYBU ZYCIA
L _ _____ _____ ____ ________ __

Najwazniejsze zasady dotyczace higieny pracy umystowej to:

*  przygotowanie odpowiednich materiatéw do pracy oraz stanowiska pracy (prawidfowe o$wietlenie, wywietrzony
pokdj, cisza, tad i czystosc),

*  koncentracja na wykonywanych zadaniach, bez rozpraszania si¢ na inne sprawy,

* odpowiednia motywacja do pracy,

°  przestrzeganie okreslonych terminéw wykonywania swych obowigzkéw (np. godzin nauki),

° po Y godziny intensywnej pracy umystowej odpoczynek przez 5-10 minut,

* co 10-15 minut krétkie, 10-20 sekundowe przerwy, np. na kilka ruchéw palcami, kilka gtebokich oddechéw, spoj-
rzenie w dal.

Ksztattowanie prawidfowych relacji miedzy ludzmi utatwia szacunek dla obowigzujacych zasad spoteczno—moral-
nych i znajomos$¢ zasad dobrego wychowania. Umiejetnosci w tym zakresie ksztattujg sie wtasnie w okresie dorastania
i wychowawcy powinni zwréci¢ na to szczegélng uwage.

Szybki rozwoj nauki i techniki sprawia, ze gwattownie rosng wymagania szkoty, przez co nauka staje sie trudna i nie
wszyscy uczniowie sg w stanie sprosta¢ stawianym im wymaganiom, co staje sie przyczyng ogromnych napie¢. Dzieci
takie nie czynig odpowiednich postepédw w nauce, czesto otrzymujg stabe oceny, zyja w poczuciu krzywdy i niejed-
nokrotnie skazane sg na brak sukceséw edukacyjnych. Niepowodzenia szkolne, ktére mogg przybiera¢ rézne formy,
wptywajg niekorzystnie na ogdlny rozwdj dziecka, na jego psychike, motywacje, obraz samego siebie.

Przyczyny niepowodzen szkolnych mozna rozpatrywac w trzech kategoriach, jako:
°  przyczyny spoteczno-ekonomiczne,
*  przyczyny biopsychiczne,
°  przyczyny pedagogiczne.

Srodowisko, w ktérym wzrasta i wychowuje sie dziecko ma duzy wplyw na pézniejsze efekty edukacyjne.
Warunkiem prawidfowego rozwoju osobowosci dziecka jest wtasciwa atmosfera w domu, zaspokajanie potrzeb dziecka,
troska o jego poziom intelektualny i moralny, o stan zdrowia. Nie bez znaczenia pozostaje takze sytuacja materialna
rodziny. Stosunek mtodego cztowieka do nauki w duzym stopniu zalezy od postawy rodzicow w stosunku do dziecka i do
procesu ksztafcenia. Systematyczne posytanie dziecka do szkoty, wyposazenie go w niezbedne podreczniki i przybory,
zapewnienie odpowiedniego miejsca i ciszy do odrabiania lekcji to podstawowe, cho¢ niewystarczajace, czynniki warun-
kujace osiggniecie pozytywnych wynikéw w nauce. Duze znaczenie ma petna zyczliwosci atmosfera panujaca w rodzinie,
wolnha od nadmiernych napie¢, nerwowosci i pospiechu.

Zachowanie ucznia oraz jego rozwoj fizyczny i psychiczny zalezy nie tylko od podejmowanych dziatan wychowaw-
czych, ale réwniez od wrodzonych mozliwosci i warunkéw, w jakich sie one rozwijaja. Na efekty ksztatcenia wptywaja:
poziom inteligencji ucznia, jego temperament, cechy charakteru, stan zdrowia oraz rozwdj psychomotoryczny.
Niezmiernie wazny jest réwniez prawidtowo funkcjonujacy uktad nerwowy, ktéry pozwala uczniowi panowac nad emoc-
jami, podejmowaé wytezony wysitek umystowy i koncentrowaé sie przez dtuzszy czas na jednym zadaniu.

Do najwazniejszych pedagogicznych przyczyn niepowodzen szkolnych zaliczy¢é mozna: tresci, formy, metody, $rod-
ki nauczania i wychowania, warunki, w jakich przebiega praca dydaktyczno-wychowawcza (dwuzmianowos$¢, nad-
mierna liczba ucznidw w klasie), brak wtasciwego przygotowywania sie nauczycieli do lekcji, nieprzystosowanie pro-
gramow hauczania do mozliwosci ucznia. W grupie tej znajdujg sie réwniez czynniki zwigzane z wadliwg pracg ucz-
nia: nieche¢ do nauki, lenistwo, lekcewazenie obowigzkéw szkolnych. USwiadomienie sobie przez nauczycieli czyn-
nikéw, ktére wptywajg hamujgco na osigganie przez uczniéw sukcesu edukacyjnego i sg przyczyng réznych zaburzen
w ich zachowaniu, ma ogromne znaczenie. Jest pierwszym i zasadniczym krokiem przy podejmowaniu wszelkich
dziatan diagnostycznych i profilaktycznych prowadzacych do wyeliminowania zrédef negatywnych emocji i nad-
miernego stresu w szkole.
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MODUL |
L _________________

CWICZENIA DLA GRUP

Grupa 1.
Napiszcie, jakie zmiany w sferze emocji wywotuje stres?

Grupa 2.
Napiszcie, jakie zmiany fizjologiczne (ci$nienie krwi, rytm serca, itp.) wywotuje stres?

Grupa 3.
Napiszcie, jakie zmiany w zachowaniu cztowieka wywotuje stres?

ROZWIAZANIE KRZYZOWKI - Cwiczenie 5.

1. zadania, 2. rodzina, 3. adrenalina, 4. wypoczynek, 5. nerwica, 6. cisza, 7. sen, 8. depresja, 9. szkota, 10. optymizm,
11. sukces, 12. choroba, 13. konflikt, 14. koncentracja, 15. ztego, 16. wymagania, 17. gniew.

Hasto: ZDROWIE PSYCHICZNE
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ZASADY HIGIENICZNEGO TRYBU ZYCIA
L _______

KARTA PRACY UCZNIA - LEKCJA 5
Temat: Higiena psychiczna

Cwiczenie 1.

Ponizsza tabela zawiera liste roznych sytuacji, w jakich moze znalez¢ sie mtody cztowiek. Wstaw
znak ,X” w rubryce, ktéra najbardziej odpowiada twemu wtasnemu odczuciu.

Sytuacja jest dla mnie

Opis sytuaciji szczegllnie srednio bezstresowa
stresujaca stresujaca

Pierwszy dzien w nowej szkole, wokof
nieznane Ci twarze

Nauczyciel robi kartkowke, ktérej sie
nie spodziewate$

Wyjasnienie nauczycielowi przyczyn braku
zadania

Oblany egzamin na prawo jazdy

Przedstawienie sie nieznajomej osobie,
np. na prywatce

Idziesz na pierwszg w zyciu randke

Musisz podjg¢ samodzielnie wazng decyzje

Potrzebujesz pieniedzy i musisz poprosic¢
0 nie rodzicow

Masz umdwiong wizyte u dentysty

Nie mozesz dogadac sie z bratem,
z ktérym dzielisz pokdj
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MODUL |
- _ _________ ___ _ ______

Cwiczenie 2.

Whpisz do tabeli mysli, ktore zazwyczaj towarzyszg ci w pieciu wybranych z powyzej opisanych sytu-
acji.

Sytuacja Moje mysli

Nauczyciel oddaje ci wypracowanie, w ktore
wtozyte$ wiele wysitku. Stopien jest nizszy
niz sie spodziewates.

Na ulicy mijasz grupe uczniow ze swojej
szkoty. Jeden z nich robi jaka$ uwage
i wszyscy wybuchajg Smiechem.

Jeden z kolegéw nazywa cie tchérzem, bo
nie chcesz wypi¢ piwa, ktérym on czestuje
cafa paczke.

Nagle dowiadujesz sie, ze musisz przywitac
duzg grupe gosci i wygtosi¢ krétkie
przemowienie.

Zaprosite$ na prywatke kogos, kogo naprawde
lubisz, a osoba ta odmdwita.

Cwiczenie 3.

Sprobuj sformutowac wtasng definicje stresu:

Cwiczenie 4.

Wsrdd ponizej podanych sposobdw radzenia sobie ze stresem odszukaj i zaznacz trzy dziatania, ktore
sg najbardziej typowe dla ciebie.

Spaceruje Ogladam telewizje Rozmawiam z kim$ zaufanym
Maluje lub rysuje Gram na instrumencie muzycznym Czytam ksigzke
Prowadze pamietnik Majsterkuje Ide na basen
Gram w pitke Jezdze na rowerze Stucham muzyki
Biore prysznic Ide do kina Pielegnuje rosliny
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ZASADY HIGIENICZNEGO TRYBU ZYCIA

Cwiczenie 5.

Rozwigz krzyzéwke i odczytaj hasto:

76

o

. W celu wtasciwej

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
1
12
13
14
15
16
17

. Tym mianem okre$lamy prace domowe

uczniow.

Nasi najblizsi, wspierajg nas w trudnych
sytuacjach.

Jeden z hormondw stresu.

. Jest konieczny po pracy, nauce, pomaga

obnizy¢ poziom stresu.

............. lekowa — to wzmozona pobudli-
wos¢ i nadmierna wrazliwo$¢ na negaty-
wne bodZce zewnetrzne.

Brak hatasu, ktéry jest wazny zwtaszcza
W czasie nauki.

regeneracji uktadu
nerwowego, w wieku 16 — 18 lat powinien
trwac ok. 8 godzin.

Chorobliwy stan przygnebienia, apatii.
Miejsce nauki wspotczesnych dzieci; czesto
bywa zrodtem stresu.

10.

11.

12.

13.

14.
15.

16.

17.

Dostrzeganie pozytywnych stron rzeczywis-
tosci, patrzenie na zycie przez ,r6zowe oku-
lary”.

Pomysiny skutek jakiego$ przedsiewziecia,
powodzenie; pozwala nam sie dowartos-
ciowac.

Ogblnie tym mianem okreslamy rézne
dolegliwosci.

Nieporozumienie, kfétnia; moze powodo-
wac silny stres.

Skupienie uwagi.

»Nie ma tego ................ , CO by na dobre
nie wyszto”.

Gdy sg nadmierne w stosunku do mozliwosci
ucznia, moga by¢ przyczyng niepowodzen
edukacyjnych.

/to$¢, wzburzenie, moze by¢ objawem
stresu.





