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                                               ΤΙΤΛΟΣ ΕΡΓΑΣΙΑΣ

    
               Όχι στο άγχος και το στρες ναι στη φυσική δραστηριότητα


    Ο σκοπός αυτού του προγράμματος αγωγής υγείας είναι να ενημερώσουμε τους μαθητές για το στρες και το άγχος για  τους τρόπους πρόληψης αντιμετώπισης αλλά και τρόπους χαλάρωσης από το στρες, Οι μαθητές καθημερινά εκτίθενται σε ποικίλες στρεσογόνες καταστάσεις στην προσπάθειά τους να προσαρμοστούν στις αλλαγές γύρω τους. Οι πηγές του στρες προέρχονται από άτομα και γεγονότα στο κοντινό και ευρύτερο περιβάλλον των μαθητών. Το στρες εκφράζεται με διαφόρους τρόπους όπως έντονοι χτύποι καρδιάς, σφίξιμο μυών, γρήγορη αναπνοή και εφίδρωση των χεριών. Το συγκεκριμένο πρόγραμμα αγωγής υγείας θα πραγματοποιηθεί σε μαθητές Β’ Λυκείου η αξιολόγηση που έγινε μας έδειξε πως το συγκεκριμένο τμήμα είναι το κατάλληλο για το πρόγραμμα. 

    Σκοπός μας είναι οι μαθητές να 

· Ενημερωθούν για τις βλαβερές συνέπιες του στρες και  του άγχους στην υγεία τους με το πέρασμα του χρόνου

· Μέσω της ενημέρωσης να αυξήσουν τις αρνητικές τους στάσεις σχετικά με το στρες

· Εφαρμόζουν τις τεχνικές χαλάρωσης πριν από κάθε τεστ ή διαγώνισμα για να συγκεντρώνονται καλύτερα

· Μάθουν τρόπους αντιμετώπισης του στρες

· Αποκτήσουν χόμπι που θα τους βοηθούν να χαλαρώνουν στον ελεύθερο χρόνο τους 

· Αυξήσουν την αυτοπεποίθησή και την αυτοεκτίμηση  τους ώστε να μην αγχώνονται εύκολα και χωρίς ουσιαστικό λόγο από το οικογενειακό περιβάλλον τους

· Αξιολογήσουν τους παράγοντες που τους προκαλούν στρες


· Βιώσουν θετικές εμπειρίες συμμετοχής σε φυσικές δραστηριότητες.



     Μετά από μία αρχική αξιολόγηση που πραγματοποιήθηκε σε ένα λύκειο τα αποτελέσματα έδειξαν πως η Β’ 2 τάξη του σχολείου ήταν το πιο κατάλληλο τμήμα για να εφαρμόσουμε το πρόγραμμα. Είναι ένα τμήμα που απαρτίζεται από 15 μαθητές 7 κορίτσια και 8 αγόρια. Είναι ένα τμήμα το οποίο ετοιμάζεται για τις πανελλήνιες εξετάσεις και οι προσδοκίες τόσο των ίδιων όσο και των γονιών τους αυξάνονται. Η επιθυμία τους για επιτυχία σε συνδυασμό με τις πολλές ώρες φροντιστηρίων τους γεμίζει στρες και άγχος. 
   Η έλλειψη του προσωπικού χρόνου και η  μειωμένη αυτοπεποίθηση τους στρεσάρει και τους γεμίζει αβεβαιότητα για το μέλλον.   
Ο ανταγωνισμός ακόμα και στο σχολείο είναι αρκετά μεγάλος λόγο των λίγων παιδιών που υπάρχουν στο τμήμα. 
    Γενικότερα το στρες προκαλεί στον άνθρωπο οτιδήποτε τον ενεργοποιεί και τον φέρνει σε κατάσταση συναγερμού. Όταν νιώθουμε ότι απειλούμαστε τότε το σώμα μας τίθεται σε κατάσταση συναγερμού και ετοιμάζεται να αντιδράσει σε αυτήν την απειλή με μία σειρά από διάφορα συμπτώματα. Με αυτό τον τρόπο σπαταλάτε η ενέργεια που χρειάζεται για να αντιδράμε σωστά.
   Κάποιοι άνθρωποι αντιδράνε πιο υπερβολικά σε σχέση με κάποιους άλλους με αποτέλεσμα να επιβαρύνουν την υγεία τους. Έτσι εν μέρει το στρες θεωρείται πως ευθύνεται και για ασθένειες του ανοσολογικού συστήματος, την αύξηση της χοληστερίνης, της υπέρτασης, της στεφανιαίας νόσου, το έλκος, τον πονοκέφαλο, τους πόνους της σπονδυλικής στήλης και άλλα πολλά.
   Οι πηγές που προκαλούν στρες στους μαθητές είναι οι εξής:

· Στρες και άγχος από άλλα άτομα που αφορά σε τσακωμούς, διαφωνίες, συναισθήματα απόρριψης από γονείς καθηγητές και φίλους

· Στρες από το σχολείο που σχετίζονται σε εργασίες, τεστ και εξετάσεις


· Στρες από το φόβο κακής απόδοσης και αφορά στο άγχος από το φόβο της αποτυχία 


· Στρες από αρρώστια ασθένεια τραυματισμούς και άλλα

Τα συμπτώματα του μακροχρόνιου στρες παρουσιάζονται όταν οι μαθητές εκτίθεται για μεγάλο χρονικό διάστημα σε στρεσογόνες καταστάσεις. Μερικές από τις επιπτώσεις του μακροχρόνιου στρες στη  συμπεριφορά των μαθητών είναι

· Να αλλάζει ο τόνος της φωνής τους

· Να χασμουριούνται πιο συχνά

· Να τρίζουν τα δόντια τους 

· Να εμφανίζουν διάφορα <<τικ>>

· Να έχουν κακή συμπεριφορά

· Να μειώνεται η αποτελεσματικότητα τους

· Να κάνουν απουσίες στο σχολείο και σε άλλες δραστηριότητες

· Να απορρίπτουν την εξωτερική τους εμφάνιση

· Να είναι επιρρεπείς σε ατυχήματα
   
    Ένας πολύ καλός τρόπος για την αντιμετώπιση του στρες είναι η άσκηση. Όταν οι μαθητές ασκούνται σωστά και διασκεδάζουν με αυτό που κάνουν τότε αυξάνεται η ενεργητικότητα τους βελτιώνεται ο ύπνος η διάθεση τους και μειώνεται το στρες.
   Τα επίπεδα της φυσικής κατάστασης ενός ατόμου μπορεί να σχετίζονται με την ικανότητα του να αντιδρά σε ψυχοκοινωνικούς στρεσογόνους παράγοντες.
   Έρευνες έχουν δείξει ότι άτομα με υψηλή φυσική κατάσταση αντιδρούν καλύτερα στο στρες σε σχέση με άτομα που κάνουν καθιστική ζωή. Η διάρκεια το είδος και η ένταση της άσκησης είναι τρεις παράγοντες που επιδρούν στην αντιμετώπιση του στρες 
      Για την  αντιμετώπιση του στρες υπάρχουν επίσης και οι τεχνικές χαλάρωσης. Οι τεχνικές χαλάρωσης βοηθούν στην καλύτερη σωματική και πνευματική απόδοση.                                                              Η τεχνική της διαφραγματικής αναπνοής γίνεται παίρνοντας βαθιές εισπνοές και εκπνοές αργά  απομακρύνοντας έτσι την ένταση από το στρες. Η χαλάρωση των μυών είναι μία άλλη τεχνική που δημιουργεί πίεση στον ίδιο τον μυ και μετά τον χαλαρώνει. Αυτή η τεχνική βοηθάει τους μαθητές να ηρεμούν να μαθαίνουν καλύτερα να εστιάζουν την προσοχή τους και να αντιμετωπίζουν το στρες.
    Από όλα τα παραπάνω συμπεραίνουμε πως το άγχος και το στρες είναι επιβλαβείς για τον οργανισμό μας αλλά και για την υγεία μας. Ωστόσο ένα καλά δομημένο πρόγραμμα αγωγής υγείας σε συνδυασμό με την φυσική δραστηριότητα μπορεί να βοηθήσει πάρα πολύ φέρνοντας όσο το δυνατόν καλύτερα αποτελέσματα.
 
     Το πρόγραμμα γίνεται με σκοπό οι μαθητές να κατανοήσουν καλύτερα  την έννοια του στρες. Σύμφωνα με αυτό μετά την εφαρμογή του προγράμματος οι μαθητές

· Θα έχουν αυξήσει τις γνώσεις τους για τις βλαβερές συνέπειες του στρες και του άγχους

· Θα έχουν ενημερωθεί πιο σωστά για την αντιμετώπιση του στρες


· Θα έχουν πιο αρνητικές στάσεις απέναντι στο στρες αφού πρώτα έχουν ενημερωθεί σωστά

· Θα αυξήσουν την αυτοπεποίθηση τους 


· Θα στραφούν στην φυσική δραστηριότητα λόγω των ευεργετικών αποτελεσμάτων της
· Θα είναι ικανοί να μειώνουν τους παράγοντες που προκαλούν στρες


    Ένας από τους σκοπούς που είχαμε θέσει ήταν η ενημέρωση για της συνέπειες του στρες. Για την  επίτευξη αυτού του σκοπού χωρίζουμε τους μαθητές σε 2 ομάδες. Η μία ομάδα δημιουργεί μηνύματα κατά του άγχους και του στρες για την διάδοση εντός και εκτός του σχολικού πλαισίου  και η άλλη ομάδα θα δημιουργήσει ένα κουίζ γνώσεων με θέμα τις επιπτώσεις που προκαλεί το στρες τόσο στον οργανισμό ενός ατόμου όσο και στην υγεία του. Η μέθοδος που χρησιμοποιούμε είναι η ευαισθητοποίηση και το μέσο είναι αντίγραφο της σελίδας <<Ημερολόγιο του στρες>> αλλά και από την ιστοσελίδα www.sstress.about.com 

    
    Ακόμα ένας σκοπός του προγράμματος είναι να μπορέσουν οι μαθητές να αξιολογήσουν τους παράγοντες που τους προκαλούν στρες. Η μέθοδος που θα χρησιμοποιήσουμε είναι η ευαισθητοποίηση. Θα προτρέψουμε τους μαθητές να καταγράφουν οτιδήποτε τους προκαλεί στρες σε ένα ημερολόγιο για μία εβδομάδα. Εμείς ετοιμάζουμε 5 ερωτήσεις που να καταγράφουν τι τους προκαλεί άγχος και πως αντιδράει το σώμα τους και ο οργανισμός τους κάτω από πίεση. Ως μέσο χρησιμοποιούμε αντίγραφο της σελίδας << Εγώ και το στρες>>
 

         Επιπλέον στόχος είναι οι μαθητές να αυξήσουν την αυτοπεποίθηση τους και την αυτοεκτίμηση τους για να μην αγχώνονται τόσο εύκολα.
Αυτό που εμείς πρέπει να κάνουμε σύμφωνα με το πρόγραμμα αγωγής υγείας είναι να καθοδηγήσουμε τους μαθητές βήμα-βήμα για την σωστή εκμάθηση των αρχών της στοχοθέτησης. βοηθάμε τους μαθητές να θέσουν ένα στόχο κάθε εβδομάδα για παράδειγμα να τελειώνουν το διάβασμα τους μέσα σε κάποιο χρονικό διάστημα. Η μέθοδος είναι η ενθάρρυνση και το μέσο που χρησιμοποιούμε είναι αντίγραφο από τη σελίδα << Ο καθρέφτης μου>>


     Η κατανόηση των πηγών που προκαλούν στρες είναι ένας ακόμα στόχος που έχει τεθεί στο πρόγραμμα. Θα χρησιμοποιήσουμε τη μέθοδο της ενημέρωσης αλλά και της ευαισθητοποίησης. Ο κάθε μαθητής ξεχωριστά θα κατασκευάσει μία αφίσα με τις πηγές που του προκαλούν στρες και άγχος όσο πιο αναλυτικά ο καθένας μπορεί  και στη συνέχεια θα συζητήσουμε μέσα στην αίθουσα τους τρόπους αντιμετώπισης αλλά και αποφυγής. Τα μέσα που χρησιμοποιούμε είναι αντίγραφο της σελίδας <<Πιθανές λύσεις στο πρόβλημα>> χαρτί και μολύβια
    

       Επιπρόσθετος στόχος είναι να γίνουν γνωστοί στους μαθητές οι τρόποι χαλάρωσης από το στρες πριν από κάθε τεστ ή διαγώνισμα. Χρησιμοποιούμε την μέθοδο της ενθάρρυνσης και της ενημέρωσης. Βάζουμε τους μαθητές να καθίσουν σε μία άνετη θέση για τους ίδιους, τους λέμε να κλείσουν τα μάτια τους καθώς εισπνέουν τους λέμε να φανταστούν ότι τα πνευμόνια τους  είναι ένα μεγάλο μπαλόνι που φουσκώνει και γίνεται μεγάλο.  Καθώς εκπνέουν να φαντάζονται ότι το μπαλόνι να ξεφουσκώνει. Επαναλαμβάνουμε μερικές φορές ακόμα και στη συνέχεια ρωτάμε τους μαθητές ποιοι κατάφεραν να χαλαρώσουν με τη συγκεκριμένη άσκηση. Μπορούμε να την χρησιμοποιούμε κάθε φορά πριν από ένα γεγονός που προκαλεί ένταση. Μπορούν επίσης να τη χρησιμοποιούν κάθε φορά 
Πριν πέσουν για ύπνο το βράδυ. Το μέσο που χρησιμοποιούμε είναι η τάξη ή το γυμναστήριο του σχολείου.

     Τέλος ο βασικότερος σκοπός είναι η συμμετοχή των μαθητών στην φυσική δραστηριότητα και την άσκηση. Μπορούμε να συμβουλέψουμε τα παιδιά να γυμνάζονται με παρέα τονίζοντας πως το στρες καταπολεμάτε όταν συνδυάζουμε την άσκηση  και την παρέα. Θα μπορούσαν να συγκεντρώσουν τους φίλους τους και να συζητήσουν τις δυνατότητες που έχουν να ασκούνται μαζί σε τακτά χρονικά διαστήματα. Τους βάζουμε να συλλέξουν πληροφορίες για όλες τις πιθανές δυνατότητες για άσκηση. Τις πληροφορίες μπορούν να τις συλλέξουν από συμμαθητές τους που ήδη ασκούνται, από αθλητικά κέντρα της τοπικής περιοχής αλλά και από τοπικά γυμναστήρια. Η μέθοδος που ακολουθούμε είναι η ενθάρρυνση   αλλά και η προώθηση στήριξης από ομάδα. Ο διάλογος είναι το μέσο που χρησιμοποιούμε γα την ενημέρωση για την άσκηση.


     Ο στόχος του καθηγητή-εκαπαιδευτικού είναι να βοηθήσει και να καθοδηγήσει τους μαθητές ενημερώνοντάς τους για το στρες τις επιπτώσεις 
 καθώς και για τους τρόπους αντιμετώπισης και χαλάρωσης.
 Έχοντας λοιπόν απέναντί μας τους μαθητές κατά τη διάρκεια του μαθήματος  τους ζητάμε να βρουν εύκολους και έξυπνους τρόπους να αντιστέκονται στο στρες πριν από κάποιο στρεσογόνο γεγονός π.χ πριν από κάποιο τεστ ή διαγώνισμα.
   Σε ένα άλλο μάθημα θα μπορούσα να τους χωρίσουμε σε 2 με 3 ομάδες και να τους ζητήσουμε να βρουν έξυπνα σλόγκαν άρνησης του οργανισμού από το άγχος και το στρες καταγράφοντας τις ιδέες τους και μετά να κατασκευάσουν αφίσες και να ενημερώσουν και το υπόλοιπο σχολείο για αυτό το φαινόμενο. Ένα σλόγκαν θα μπορούσε να είναι για παράδειγμα πιστεύω στον εαυτό μου αντιστέκομαι στο άγχος πριν από το διαγώνισμα.
    Ένας ακόμα τρόπος για να βοηθήσουμε τους μαθητές μας είναι να κατασκευάσουμε ένα βίντεο που θα μπορέσουμε να ενημερώσουμε ακόμα και τους γονείς για το στρες τις μακροχρόνιες επιπτώσεις αυτού στον οργανισμό των παιδιών τους αλλά και τους τρόπους αντιμετώπισης και χαλάρωσης από αυτό.
  Τέλος θα μπορούσα να εφαρμόσουμε μία τεχνική χαλάρωσης.
Δίνουμε στο καθένα μαθητή ένα ποτήρι με νερό, τους ζητάμε να το κουνήσουν αυτό το ποτήρι ώστε να ταρακουνηθεί και το νερό που υπάρχει μέσα σε αυτό, το επόμενο στάδιο είναι να σταματήσουν να κουνάνε το ποτήρι έτσι ώστε το νερό να πάρει την ήρεμη μορφή του όπως μία ήρεμη λίμνη ενός καλοκαιρινού μεσημεριού. Τονίζουμε στους μαθητές μας ότι πρέπει να παρατηρήσουν πως ηρεμεί το νερό μετά το κούνημα καθώς και πως παραμένει ακίνητο και ήρεμο. Το παράδειγμα αυτό θα τους βοηθήσει να κατανοήσουν την έννοια της ηρεμίας και να χαλαρώσουν.



                    ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ



	       ΕΡΩΤΗΣΕΙΣ      
 
	     ΛΙΓΟ

	ΑΡΚΕΤΑ      

	ΠΟΛΥ

	ΠΑΡΑ ΠΟΛΥ

	Πήρατε αρκετές γνώσεις για το στρες   
	

	

	

	


	χρησιμοποιείτε τις τεχνικές χαλάρωσης πριν από κάθε τεστ  
	

	

	

	


	Αυξήθηκαν οι αρνητικές στάσεις έναντι του στρες
	

	

	

	


	Έγιναν κατανοητές οι επιπτώσεις του στρες στον οργανισμό του ανθρώπου
	
	
	
	

	Αυξήθηκε η αυτοπεποίθηση τους με τις τεχνικές χαλάρωσης
	
	
	
	

	Ενημερώθηκαν σωστά οι γονείς και οι συμμαθητές σας    
	
	
	
	

	Έχουν βοηθηθεί από το πρόγραμμα αγωγής υγείας          
              
	
	
	
	

	Μετά από το πρόγραμμα ξεκίνησαν να συμμετέχουν σε αθλητικές δραστηριότητες
	
	
	
	

	Έχουνε δει αλλαγές στην συμπεριφορά τους μετά από άσκηση
	
	
	
	

	Θα διατηρήσουν τη συμμετοχή τους σε αθλητικές δραστηριότητες και μετά το τέλος τις σχολικής τους ζωής
	
	
	
	



