Postaw na zdrowie! Program edukacyjny dla mezczyzn.

Scenariusz zajec. Stres i uzyweki.

CIOPA/PIB
Scenariusz zajec (do prezentacji nr 5)
Program edukacji zdrowotnej
Postaw na zdrowie!

Stres i uzywki

Zadania (cele szczegétowe) Pomoce
— Przekaza¢ wiedze, informacje dot. stresu i

jego skutkéw Prezentacja nr 5 (ptyta CD)
— Uswiadomié uczestnikom role skutecznego Komputer, rzutnik

radzenia sobie ze stresem dla utrzymania
dobrego zdrowia i kondycji psychofizycznej
— Przekazaé wiedze, informacje dot. palenia
tytoniu i nadmiernego spozycia alkoholu
— Uswiadomié uczestnikom, ze uzywki to nie
jest sposdb na stres

Czas trwania zaje¢ — ok. 45 min.

Opis przebiegu zajeé

Cze$¢ wstepna

1.
2.

Powitanie uczestnikéw
Prezentacja tematu —slajd 1

Czesc wihasciwa

1.

LN,

Slajd 2 — Problem: stres. Komentarz prowadzgcego: na wstepie zajmiemy sie stresem,
ktory z rédznych przyczyn dotyka nas wszystkich. Z jednej strony nadmierny stres zagraza
naszemu dobrostanowi (zdrowiu fizycznemu i psychicznemu), zwiekszajac ryzyko
pojawienia sie niektérych chordb, z drugiej strony jest on nam réwniez potrzebny,
poniewaz przede wszystkim motywuje nas do dziatania. Nie ma jednej, odpowiedniej dla
kazdego , dawki” stresu; jest to bardzo zindywidualizowane.

Slajd 3 — Stres i jego skutki. Komentarz prowadzgcego: Stres najogdlniej mowigc
powstaje wtedy, gdy stawiane nam wymagania (czy to zawodowe, czy pozazawodowe)
przerastajg nasze mozliwosci sprostania im.

Slajd 4 — Stres zwigzany z pracg zawodowg

Slajd 5 i 6 — Czynniki wywotujgce stres w pracy. Komentarz prowadzgcego: stres mogg
wywotywac takze inne czynniki niz praca zawodowa. Ostatnio coraz czesSciej mamy do
czynienia ze stresem wynikajgcych z braku mozliwosci pogodzenia wymagan w pracy i
Zyciu poza nig. Méwimy wtedy o braku réwnowagi miedzy pracg i zyciem

Slajd 7 — Brak rGwnowagi miedzy pracg i zyciem

Slajd 8 — Rozwigzanie

Slajd 9, 10 — Proste metody radzenia sobie ze stresem

Slajd 11 — Metody zwiekszania rGwnowagi miedzy pracg i zyciem

Slajd 12 — Problem: uzywki. Komentarz prowadzgcego: niekiedy alkohol, papierosy badz
inne substancje psychoaktywne wydajg sie dla cztowieka jedynym mozliwym —a
jednoczesnie szybkim sposobem poradzenia sobie z trudnosciami. Nie jest to jednak
sposdb na rozwigzanie probleméw, a tylko jego chwilowe ,zatuszowanie”,
»przyttumienie”. Najczestszym sposobem na szybkie ,zrelaksowanie sie” jest ALKOHOL.

10. Slajd 13 — Nadmierne spozycie alkoholu. Skutki
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11. Slajd 14, 15, 16 — Palenie tytoniu

12. Slajd 17 — Dodatkowo unikaj. Komentarz prowadzgcego: poza alkoholem i tytoniem
istnieje szereg innych substancji, ktére zmieniajg nasze odczucia oraz kondycje
psychofizyczng, a co za tym idzie — naszg dyspozycje do pracy — zardowno fizycznej jak i
umystowe].

Czes¢ koncowa — podsumowanie

Podsumowanie — komentarz prowadzgcego

Skuteczne radzenie sobie ze stresem na co dzien poprzez realizacje réznych dziatan — nie tylko stricte
zwigzanych z relaksem, ale takze z szeroko pojetg dbatoscig o zdrowie, pozowli nam dtuzej cieszyé
sie dobrym zdrowiem oraz skutecznie godzi¢ pracg oraz obowigzki pozazawodowe.

Uwagi




