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Magazyn pozwalajacy sprawnie przygotowac i przeprowadzi¢ program doradztwa
zawodowego w szkole podstawowej, ktory zainteresuje ucznidow i pozwoli im odkryc¢
swoje zainteresowania oraz mozliwosci rozwoju.

Nowoczesne Doradztwo Zawodowe
w Szkole Podstawowej

1 s W kazdym numerze:

v/ wskazéwki do realizacji doradztwa
zawodowego na wysokim poziomie,

v/ niezbedna dokumentacja,

v/ scenariusze zajec i karty do pracy
z uczniami w klasach 1-3, 4-6
oraz 7-8!

Adresaci dziatan zwiazanych z realizacja doradztwa zawodowego

Do koge Mcruiemy azistania | Rola rodricow wolanowaniu | Vypakonie Eawodowe
doradeze? Lelebd edukacyins bermi rmsjoma?
rwodowe) |

Doradztwo zawodowe - ¢zas start!

WejdZ na www.doradztwoszkolne.pl
I sprawdz, co znajdziesz w najnowszym numerze
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UCZ SIE DLA SIEBIE, NIE DLA OCEN

Ucz sie dla siebie, nie dla ocen

By stres motywowat, a nie zjadat

( )

Scenariusz nr 1: By stres motywowat, a nie zjadat

()

Dla kogo? Szkoty ponadpodstawowe.
Cel: Nabycie umiejetnosci skutecznego roztadowania stresu egzaminacyjnego.

Metoda: Warsztat, podczas ktérego uczniowie majg mozliwos¢ oswoic stres egzamina-
cyjny i poznaé techniki jego obnizania.

Autor: Anna Kietczewska
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Uczestnicy uczniowie szkét ponadpodstawowych

Cele ogolne e poznanie mechanizmoéw dziatania stresu
e opanowanie prostych technik radzenia sobie ze stresem egzaminacyjnym

Cele szczegotowe, e zna fazy stresu i ich wptyw na funkcjonowanie cztowieka
uczen: o potrafi okresli¢, co i w jakim stopniu wprowadza go w stan podwyzszonego
napiecia

e opracowuje liste zmian, jakie wprowadzi w celu redukcji stresu
e poznaje i ¢wiczy techniki relaksacyjne

Czas trwania 120 minut

Potrzebne materiaty e zatacznik Md;j stres

zatacznik Okietznac stres (dla uczestnikow)
e zatacznik NIE dla stresu

e 2 duze arkusze papieru i flamastry

o dtugopisy

e materace (do ¢wiczen relaksacyjnych)

Liczba uczestnikéw Bez ograniczen

Po co ten stres
Wstep - prowadzacy podaje temat spotkania.
Cwiczenie - prowadzacy pyta: Czym jest stres? Co was stresuje w szkole/w obliczu zblizajacych

sie egzamindw? Jak sie to objawia? Uczestnicy wypetniajg zatacznik Moj stres (czes¢ A). Chetni
prezentujg swoje przemyslenia na forum.
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BY STRES MOTYWOWAL, A NIE ZJADAL

-

Wyktad - prowadzacy wyjasnia, jak dziata stres i kiedy staje sie szkodliwy:

STRES to reakcja organizmu na bodzce ze $Srodowiska zewnetrznego, zaréwno przykre, jak
i przyjemne (np. zdany egzamin). Wystepuje w naszym zyciu nieustannie i sam w sobie nie jest
szkodliwy. Szkodliwy moze by¢ sposéb, w jaki na niego reagujemy. Dlatego warto obserwo-
wac swoje reakcje w réznych sytuacjach i jesli sg negatywne, zmienié swoje nastawienie oraz
sposdb postepowania.

STRES EGZAMINACYJNY moze by¢ motywujacy i mobilizujacy — wtedy jest naszym sprzymie-
rzencem. Ale moze takze dziata¢ destrukcyjnie - wtedy sprawia, Ze czujemy sie zmeczeni, zapo-
minamy, denerwujemy sie, mamy napady paniki. A to z kolei obniza nasze szanse na sukces. Stres
wywotuje negatywne emocje i mysli, ktére z kolei nasilajg jego objawy- tak powstaje btedne koto.

Najczestsze mysli i obawy: b
e nie poradze sobie - jestem za gtupi/mam zalegtosci/nie rozumiem materiatu;

e nie wyrobie sie - mam za mato czasu, a za duzo zadan (prac domowych, klasowek);

e skompromituje sie - nie sprostam oczekiwaniom rodzicow/wytoze sie na egzaminach;

e nie wiem, czego i jak sie uczyc;

e strach mnie paralizuje - nie moge mysle¢/zapominam/mam chaos w gtowie.
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Fazy stresu

1. Mobilizacja - polepszenie pamieci i koncentracji, szybsze i skuteczniejsze uczenie sie,
wieksza kreatywnos¢, skuteczniejsze rozwigzywanie problemow.

2. Rozstrojenie - poczucie chaosu, pustka w gtowie, wzrost napiecia, spadek wydolnosci
umystowej, wieksze prawdopodobienstwo popetniania bteddw.

3. Destrukcja - niemozno$¢ opanowania napiecia, zaburzenia pamieci, myslenia i uwagi,
poczucie leku i utraty kontroli, panika, che¢ ucieczki.

Najlepszy moment na zdawanie egzaminéw to faza mobilizacji. Do pozostatych dwéch nie
powinnismy dopuscic.
Jak radzisz sobie ze stresem?

Cwiczenie - prowadzacy pyta: Jak radzicie sobie ze stresem szkolnym? Co wam pomaga go
roztadowac? Uczniowie wypetniajg zatgcznik Mgj stres (Czesé B).

Dyskusja - uczestnicy poréwnuja zapisane przez siebie strategie i wybierajg dwie ich zdaniem
najlepsze i dwie najgorsze. Prowadzacy zapisuje propozycje w dwdch kolumnach na duzym
arkuszu papieru.






