Scenariusz spotkania z rodzicami:

Spotkanie informacyjno – szkoleniowe.

TEMAT SZKOLENIA : „Stres – pojęcie, przyczyny powstawania, sposoby zapobiegania i radzenia sobie z nim „
PRZEBIEG

I. Zaproszenie do zajmowania dowolnych miejsc.

II. Powitanie.

III. Wyniki w nauce :

a) wyróżnienie najlepszych uczniów,

b) krótka charakterystyka procesu uczenia się ( analiza sukcesów i problemów nauczania z poszczególnych przedmiotów ).

c) frekwencja ( wpływ na wyniki w nauce ).

IV. Informacja o innych sprawach z życia klasy.

V. Pedagogizacja rodziców.

TEMAT
CELE I ZADANIA
TREŚCI
METODY I FORMY PRACY
ŚRODKI DYDAKTYCZNE
OSIĄGNIĘCIA

STRES – pojęcie, przyczyny powstawania, sposoby zapobiegania i radzenia sobie z nim
1. Wypracowanie umiejętności zauważania zewnętrznych oznak stresu.

2. Ukazanie następstw negatywnego wpływu stresu na organizm człowieka.

3. Wskazanie sposobów zapobiegania i radzenia sobie ze stresem.


1. Pojęcie stresu wg różnych źródeł.

2. Zewnętrzne oznaki stresu.

3. Charakterystyka stresu.

4. Wpływ działania stresu na organizm ludzki.

5. Sposoby radzenia sobie ze stresem.


1. Wprowadzenie:

    definicja stresu w  

    ujęciu          

    encyklopedycznym. 

2. Dyskusja na temat ;

    - przyczyny

      powstawania 

      stresu,

    - oznaki stresu,

    - sposoby

      zapobiegania i 

      radzenia sobie ze 

      stresem.

3. Referat

     podsumowywujący

     dyskusję (załącznik )
1. Plansza obrazująca zachowanie człowieka przy niskim, wysokim i optymalnym poziomie stresu.

2. Wykres przedstawiający zależność samopoczucia i funkcjonowania od poziomu stresu.

3. Literatura :

- Jacek Santerski „ Jak przetrwać w stresie” W-wa 1992r.


RODZICE

1. Poznają definicję stresu.

2. Poznają zewnętrzne oznaki stresu.

3. W większym stopniu zdają sobie sprawę z negatywnego wpływu stresu na organizm człowieka.

4. Poznają opinie i zdania innych rodziców.

 

TEMAT
CELE I ZADANIA
TREŚCI
METODY I FORMY PRACY
ŚRODKI DYDAKTYCZNE
OSIĄGNIĘCIA





- S. Sitek „ Walka ze stresem „ W-wa ATK 1989r.


5. Pojawia się w nich refleksja, że sami mogą walczyć ze stresem.

NAUCZYCIEL

1. Lepiej pozna rodziców.

2. Pozna ich poglądy i wątpliwości.

3. Wzbogaci swoje doświadczenia i wiedzę.

4. Zmobilizuje

 rodziców do

 współpracy.  

 

VI. Określenie przybliżonego terminu następnego spotkania.

VII. Pożegnanie.

Załącznik 

S T R E S

pojęcie, przyczyny powstawania, sposoby zapobiegania i radzenia sobie z nim.

1. Tempo życia jakie zostało nam narzucone we współczesnym świecie odciska swoje piętno na każdym z nas. Sprawia, że żyjemy w ciągłym stresie, który może spowodować całkowite załamanie umysłowe lub fizyczne jeżeli na czas nie zostaną podjęte zdecydowane środki zaradcze.

2. Stres w ujęciu encyklopedycznym to : długotrwałe lub często powtarzające się obciążenie organizmu człowieka, które prowadzi do niekorzystnych zmian. Przyczynami stresu mogą być : upał, zimno, choroba, kłopoty osobiste, przeciążenie pracą, pośpiech. Pojęcie to wprowadził do medycyny H. Selye.

3. „Stres – to relacja między umiejętnościami radzenia sobie jednostki, a wymaganiami stawianymi jej przez otoczenie”.

4. Stres w języku potocznym kojarzy się z nieprzyjemnym stanem emocjonalnym związanym z przykrymi przeżyciami i trudnościami życia codziennego. Psychologowie pojęcie stresu ujmują szerzej, określając go jako stan mobilizacji organizmu na wszelkie stawiane żądania. Gdy zbyt wiele czynników działa na nas równocześnie, a mechanizmy przystosowawcze zawodzą zaczynają się kłopoty.

Zewnętrzne oznaki stresu są bardzo różnorodne. I tak :

· w sferze fizjologii stres objawia się poprzez : bladość, pocenie się napięcie mięśni, dyszenie, zmiany ciśnienia krwi, suchość w ustach i gardle, bóle pleców, głowy, szyi, bezsenność i inne,

· w sferze sprawności myślenia sygnałem ostrzegawczym są pojawiające się luki w pamięci, brak zainteresowań, trzymanie się pewnych pomysłów,

· w sferze emocji : lęk, rozdrażnienie, depresja, zamykanie się w sobie, nerwowość, złość, zakłopotanie,

· w sferze zachowań : trudności z mówieniem, impulsywność, drżenie, tiki nerwowe, wysoki i nerwowy śmiech, zgrzytanie zębami, rozkojarzenie,

·  w sferze filozofii życiowej : bezradność, kwestionowanie wartości, bezosobowe podejście do wykonywanych zadań.

Zbyt intensywny i długotrwały stres może uszkodzić układ immunologiczny sprawiając, że osoba żyjąca w stresie będzie bardziej podatna na choroby takie jak

· stwardnienie naczyń krwionośnych, które bywa przyczyną chorób serca ( dusznica bolesna, udar czy zawał serca ),

· podrażnienie błony śluzowej żołądka będzie przyczyną wrzodów,

· zapalenie opon mózgowych,

· uraz sutka.

 
Ostra depresja, będąca reakcją na stres, może doprowadzić do uzależnienia od alkoholu lub narkotyków.

Stresory – czyli przyczyny reakcji stresowej organizmu są różnorodne.

Należą do nich : duże zmiany w życiu, takie jak : śmierć bliskiej osoby, rozwód, choroba, zawarcie małżeństwa, zmiana pracy, przeprowadzka, urlop. Nie bez znaczenia są powody mniej istotne, ale powtarzające się codziennie – kłótnie w rodzinie, konflikty w pracy, kłopoty finansowe, nadmiar obowiązków czy utrudnienia w realizacji potrzeb.

Przyczyny od których zależy zakres i sposób naszego reagowania  na stres, przeważnie tkwią w nas samych. Należą do nich struktura układu nerwowego, urazy z dzieciństwa, sposób myślenia, typ wyobraźni, uczciwość, system wartości i potrzeb.

Stresów nie da się uniknąć, dlatego musimy nauczyć się z nimi żyć i bronić  przed ich skutkami.

Jednym ze sposobów radzenia sobie ze stresem jest nauczenie się być samemu ze sobą w ciszy i spokoju ( chociaż kilkanaście minut dziennie ). Można się także zrelaksować i uspokoić stosując proste techniki oddechowe i relaksacyjne,. Jeśli chcemy prowadzić życie wolne od stresu potrzebna nam jest odpowiednia ilość snu. Zdrowy i głęboki sen jest niezbędny wszystkim ludziom.

Bardzo istotną częścią relaksacji jest oddychanie. Spokojny i zrelaksowany oddech można osiągnąć na drodze ćwiczeń, wynikające z tego opanowanie i uczucie odprężenia będzie wielką ulgą dla ludzi cierpiących z powodu stresu.



Wykres przedstawiający zależność naszego samopoczucia i funkcjonowania od poziomu stresu.
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Zbyt niski poziom :

      -     znudzenie i bezużyteczność,

· odpływ energii,

· depresja,

· brak zainteresowania,

· przekonanie, że wszystko jest bez sensu

· proste prace przedstawiają się nam jako ogromne zadania.

Wysoki poziom stresu:

-
zaburzenia koordynacji psychoruchowej,

· spowolniony refleks,

· lęk i „zamęt w głowie”,

· napięcie,

· brak koncentracji,

· dreszcz,

· suchość w ustach,

· niestrawność,

· uczucie słabości.

Optymalny poziom stresu:

· odprężenie fizyczne, jednoczesny przypływ energii,

· dobra forma i funkcjonowanie,

· wyostrzona uwaga i wiara w siebie,

· szybki refleks,

· zainteresowanie, zaangażowanie, trwałość realizacji zadań.
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