
 
 
 
Projekt „Jestem aktywny – będę przedsiębiorcą” współfinansowany przez Program Operacyjny Kapitał Ludzki Poddziałanie 2.2.1: Poprawa 
jakości usług świadczonych przez instytucje wspierające rozwój przedsiębiorczości i innowacyjności. Projekt systemowy: UDA-
POKL.02.02.01-00-024/09-00 
 

 

Świętokrzyskie Centrum Innowacji i Transferu Technologii Sp. z o.o. 

ul. Zagnańska 84, 25–528 Kielce  

tel.041 34 32 910, fax: 041 34 32 912 

e–mail: biuro@it.kielce.pl, www.it.kielce.pl 

 

 

1 

Konspekt 14 

1.Temat: Jak skutecznie radzic sobie ze stresem? Drzewko decyzyjne. 
2.Cele: 
Uczeń-  

 jest aktywny, kreatywny, skoncentrowany na zadaniu, 

 wie, czym jest stres i jak się objawia, 

 uświadamia sobie sposoby walki ze stresem, 

 rozumie wpływ stresu na zdrowie, 

 potrafi  wykonać drzewko decyzyjne. 

3. Metody pracy: burza mózgów, gry dydaktyczne, rozmowa, prezentacja. 
4. Formy pracy: indywidualna, grupowa, zbiorowa. 
5.Środki dydaktyczne: 

 Notatniki, przybory do pisania 

 Kopie „pustego” drzewka decyzyjnego 

 Butelka  

6. Proponowany przebieg zajęć: 

L.p. Kolejność działań Czas 

1 Rozwiązanie zagadki z poprzednich zajęć 3  min. 

2 Powitanie-  
A) zabawa „ Moje imię- moim programem” 

 
Ćwiczenie każdy wykonuje sam i prezentuje jego efekty. 
Początkowe litery własnego imienia są wykorzystane do odkrycia w 
sobie zalet i silnych stron, np. 
B- braterska 
E- energiczna 
A -aktywna 
T- taktowna 
A-ambitna 
 

B) zabawa „ Szukamy pytań” 
W tej grze jeden z uczestników zabawy podaje odpowiedź, np. 
:”Tak, dokładnie 15 sztuk”. Pozostali grający powinni znaleźć 
pasujące do niej pytanie, np.”Czy mamy jeszcze jabłka?” 
Przykładowe odpowiedzi: 
- nigdy dotychczas się z tym nie zetknąłem, 
- oczywiście, wiedziałam o tym od dawna, 
-tak, będzie tu za chwilę, 
-tak, ale mi nie odpowiada. 

 

10 min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5 min 
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3 Wprowadzenie pojęcia stresu. Uczniowie na podstawie własnych 
doświadczeń odpowiadają na pytania, animator kieruje rozmową. 
- Co to jest stres?(naturalna reakcja naszego organizmu na 
zagrożenie) 
- W jakich sytuacjach go przeżywamy?(np. Strach przed 
egzaminem, przed karą, lęk o zdrowie, o wyniki prac klasowych, 
sytuacje rówieśnicze, sytuacje nowe, niebezpieczne itp) 
- Jakie są objawy stresu? 
Prezentacja „ Język ciała”. Uczniowie odnajdują pozycje świadczące 
o stresie. 
 
Ćwiczenie dodatkowe: analiza tekstu „ Córka Zuzia” (załącznik) pod 
kątem przeżywanego stresu podczas czytania listu przez rodziców . 

15 min 

4 Jak radzić sobie ze stresem?- burza mózgów. 
Propozycje animatora: 
 
- słuchanie muzyki relaksacyjnej, muzyki „ziemi”, 
 
-ćwiczenia ruchowe- zabawa „ przesuwamy ściany”- każdy 
uczestnik staje twarzą do ściany na wyciągnięcie rąk. Na sygnał 
prowadzącego opiera się o ścianę ze wszystkich sił i 
próbuje(chociaż jest to oczywiście niemożliwe) przesunąć ścianę. 
Może sobie przy tym wyobrazić, że ściana jest uczuciem, sytuacją, 
osobą stresującą. Siadamy wtedy, gdy czujemy, że straciliśmy całą 
złą energię. 
 
- pozytywny, wspierający kontakt z ludźmi- zabawa „ wirująca 
butelka”- siedzimy w kręgu, pierwsza osoba kręci butelką, a uczeń, 
na którego wskaże szyjka po zatrzymaniu się butelki, ma do wyboru 
pocałować, przytulić, powiedzieć coś miłego osobie, która kręciła. 
 
 

 
 
 
3min 
 
5min 
 
 
 
 
 
 
10min 

5 Przerwa na poczęstunek 
 
 

5-10 min. 

6 Ćwiczenie na koncentrację- „Pisanie na dłoni” 
Uczniowie dobierają się parami. Jedna zamyka oczy i podaje dłoń, 
podczas gdy druga pisze na niej litery do odgadnięcia. Można z nich 
ułożyć  miłe słowo. Następuje zmiana osoby „niewidzącej”. 
 

5 min 
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7 Omówienie zagadnienia stresu spowodowanego koniecznością 
podjęcia ważnej decyzji. Wprowadzenie terminu- drzewko 
decyzyjne ( jako metody ułatwiającej podjecie decyzji). Omówienie 
na przykładzie drzewka :Czy walczyć ze smokiem? 
 

10 min. 

8 Ćwiczenie praktyczne- rozdanie uczniom czystego schematu 
drzewka decyzyjnego i ich praca w grupach- prośba o 
zredagowanie drzewka na tematy bliskie uczniom, np. 
- Czy ściągać na klasówce? 
- Czy iść na wagary z klasą z ważnej lekcji? 
-Czy wybrać szkołę licealną, czy zawodową? 
Omówienie wyników pracy grupowej. 

10 min. 
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9  
Ewaluacja , zagadka.  

 Kiedy do firmy przychodzi rewident izby skarbowej, 
pracownicy firmy patrzą na niego „spode łba” i często na wszelki 
wypadek ukrywają potrzebną informację. Rewident zaś musi mieć 
wszystko to, co jest mu potrzebne do zamknięcia procedury 
kontroli. Jak bezstresowo zmusić lub zachęcić pracowników firmy 
do współpracy z rewidentem. 
 
Możliwe rozwiązania: 
 
Rozwiązanie 1. 
 Komisja ds. inspekcji podatkowej, działająca na wyspie 
Mensem zatrudniła w charakterze inspektorów podatkowych 
młode, piękne dziewczęta. Gdy któraś z nich przychodzi do firmy, 
większość praktyków – mężczyzn przyjmuje je niezbyt poważnie, 
myśląc, że tym razem wszystko pójdzie gładko. I tu mylą się 
okropnie! Kobiety te to ekspertki superklasy! 
Mają najwyższe wskaźniki wykrywalności nieprawidłowości 
podatkowej w firmach. 
 
Rozwiązanie 2. 
 Wypłacać pobory pracownikom w dni kontroli i w dodatku z 
zastrzeżeniem, że wypłata nastąpi po odejściu rewizorów. 
 
Rozwiązanie 3. 
 Można utworzyć jedna bazę danych w firmie (elektroniczną) 
w której wszystkie dane, a w tym także te, które są konieczne dla 
rewizora znajdują się w jednym miejscu. W ten sposób rewizor 
natychmiast otrzymuje wszystko to co jest mu potrzebne do oceny 
przedsiębiorstwa. 
 
Rozwiązanie 4. 
 Ze statystyki wynika, że najlepsi sprzedawcy i najlepsi 
rewidenci – to dojrzałe kobiety w wieku powyżej 55 lat, takie „boże 
staruszeczki” (w oczach kreatywnych, młodych ludzi). Nie 
wzbudzają podejrzeń o nadmierną surowość i wnikliwość. Nie 
pojawia się chęć flirtu. Za to w pracy – tygrysy, o czym za późno 
przekonują się firmowi „krętacze”. 
 

5 min. 
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Córka Zuzia – list do rodziców wstawić 


