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Tytut Porozmawiajmy o stresie

Nazwa instytucji Gdanski Osrodek Promocji Zdrowia i Profilaktyki Uzaleznien

Hasto przewodnie Zadbaj o cyfrowg rownowage

Cel dydaktyczny 10 ZASAD HIGIENY CYFROWEJ. JAK ULOZYC ZDROWE RELACJE Z TELEFONEM
‘ Kontroluj czas przed ekranem
. Odktadaj smartfon
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Wytacz powiadomienia

Nie réb wielu rzeczy naraz
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Trenuj swoj moézg w sposob analogowy
.‘ “Odpoczywaj bez urzadzen elektronicznych

@ Szukaj zainteresowan poza siecia

@ Planuj czas bez internetu
g
* Zadbaj o swdj sen
‘ Dbaj o relacje

Czas 15 min
Grupa docelowa 13 - 18 lat
Scenariusz 1. Powiedz uczestnikom, ze tematem rozmowy bedzie stres.

2. Popros, aby podali przyktady sytuacji, w ktorych ludzie odczuwajg stres.
3. Zadaj uczestnikom pytanie, po czym poznac, ze ktos czuje stres.

4. Mozesz wykorzystac¢ przyktady réznych objawow:

- boli brzuch,

- chce sie pojsc¢ do toalety,

- jest komus zimno,

- jest komus gorgco,
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Scenariusz - pocg sie rece,
- drzy noga lub reka, albo oko,
- ktos nie moze usiedzie¢ w jednym miejscu,
- ktos sie zaczyna jakac,
- kto$ nagle nie wie, co powiedziec itp.
5. Powiedz, ze mozna odczuwac maty stres lub bardzo duzy.
6. Do zobrazowania natezenia stresu uzyj balonu lub woreczka foliowego.
7. Napetniaj stopniowo powietrzem balon lub woreczek
(mato powietrza to maty stres, wiecej powietrza to wiekszy stres).
8. Kiedy balon lub woreczek znacznie zwiekszy swa objetosc, zapytaj uczestnikow,
co mozna zrobi¢, aby zmniejszyc¢ stres.
9. Przy kazdej odpowiedzi na ten temat powoli wypuszczaj powietrze z balonu lub woreczka.
10. Na koncu podsumuj, ze ludzie mogg odczuwac stres na wiele sposobow i majg swoje
metody, aby sobie radzic¢ ze stresem.
11. Zachec uczestnikow do podzielenia sie tym, co im pomaga w sytuacjach, kiedy sami
Czujg stres.

— dziatanie stresu mozna zauwazy¢ przez rdozne objawy organizmu

Whnioski ; S 1 : - . .
(planowane konkluzje — 0soby mogg inaczej sie zachowywac, kiedy odczuwajg stres, a rozne sytuacje w jednych
edukacyjne) mogg powodowac stres, a w innych zupetnie nie

— poznanie sposobow radzenia sobie ze stresem

Materiaty dydaktyczne — balon lub woreczek foliowy




