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ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΑΓΩΓΗ ΥΓΕΙΑΣ ΜΕ ΘΕΜΑ ΤΟ ΣΤΡΕΣ ΣΤΑ ΣΧΟΛΕΙΑ

Η δευτεροβάθμια εκπαίδευση,δηλαδή το σχολικό περιβάλλον είναι το κατάλληλο πλέον για την δημιουργία,την οργάνωση,το σχεδιασμό και την εφαρμογή προγραμμάτων αγωγής υγείας. Το στρες είναι η ψυχική και σωματική κατάσταση που βιώνουμε όταν καταλαβαίνουμε ότι οι απαιτήσεις στις οποίες πρέπει να ανταποκριθούμε είναι μεγαλύτερες από τις δυνατότητες μας.Ένας καθηγητής φυσικής αγωγής,ο οποίος θα έχει την ικανότητα να συνδιάζει το μαθημά του μαζί με προγράμμαρα αγωγής υγείας που θα αφορούν τον άνθρωπο και το στρες θα φέρει πολλά πλεονεκτήματα , τους μαθητές του.Ένα πρόγραμμα αγωγής υγείας,με θέμα το στρες,μπορεί άνετα να εφαρμοστεί σε μαθητές γυμνασίου και λυκείου καθώς σε αυτήν την ηλικία αρχίζουν έντονα να νοιώθουν το φαινόμενο του στρες στην ζωή τους και στο σχολείο.Το μάθημα της φυσικής αγωγής είναι το κατάλληλο,πάνω στο οποίο μπορεί ο μαθητής να ασχοληθεί με το στρες και την αποφυγή του. 
      Σκοπός του προγράμματος αγωγής υγείας με θέμα το στρες είναι να μάθουν τα παιδιά τις αρνητικές και θετικές συνέπειες που μπορεί να πάθουν αν επηρεαστούν απο αυτό φαινόμενο,καθώς και τις τεχνικές διαχείρισης και αντιμετωπισής του.Για παράδειγμα η άσκηση είνα ένας απο τους φυσικούς τρόπους αντιμετώπισης και έλεγχου του στρες.
     Το σημαντικό σε αυτό το πρόγραμμα είναι να κατανοήσουν τα παιδιά,ότι το στρες προκαλεί κακό,επίσης να ενημερωθούν οι γονείς και οι φίλοι πως μπορούν να το αποφύγουν και να το αντιμετωπίσουν με τον σωστό τρόπο.

                 
  ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ΠΑΡΕΜΒΑΣΕΙΣ ΜΕ ΘΕΜΑ ΤΟ ΣΤΡΕΣ
 
Μάθημα 1ο:Γνωριμία με το στρες,ζητώντας να μας πουν κάτι σχετικό με το στρες
Μάθημα 2ο:Ενημέρωση τι είνα το στρες,δηλαδή πως κατανοούν τα ίδια τα παιδιά αυτό το φαινόμενο.
Μάθημα 3ο:Καλό και κακό στρες.Διαχωρισμός σε καλό και κακό στρες,παραδείγματα μέσα στην τάξη.
 Μάθημα 4ο:Συμπτώματα στρες,ερωτήσεις στην τάξη και υποδείξεις.
Μάθημα 5ο:Σχέση στρες και άσκησης.Συστηματική άσκηση,η άσκηση ελλατώνει το στρες,βοήθα τον άνθρωπο.
Μάθημα 6ο:Στρες και μαθητές.Είναι ένα απο τα φαινόνενα το οποίο επιδρά στο μεγαλυτέρο μέρος των μαθητών,καθώς οι συνθήκες ζωής και εποχής φέρνουν τα παιδιά αντιμέτωπο με αυτό.

               ΑΝΑΛΥΤΙΚΟ ΠΛΑΝΟ 3ου ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ
             (ΚΑΛΟ ΚΑΙ ΚΑΚΟ ΣΤΡΕΣ)
 
Το «καλό» στρες είναι το στιγμιαίο στρες σε έκτακτες περιπτώσεις και διαρκεί για λίγο. Όταν για παράδειγμα ένας οδηγός προσπαθεί να αποφύγει ένα ατύχημα ή πρέπει κάποιος να ετοιμαστεί για μια έξοδο γρήγορα. Με λίγα λόγια το «καλό» στρες διαρκεί λίγο χρονικά και το νευρικό σύστημα επανέρχεται σχετικά αμέσως. Το «κακό» στρες είναι το στρες που δημιουργείται κάτω από μακροπρόθεσμες καταστάσεις όπως ένα διαζύγιο, οικονομικά/εργασιακά προβλήματα, διαρκεί περισσότερο διάστημα και έχει σοβαρές αρνητικές επιπτώσεις στον οργανισμό.
     Ο χώρος που θα πργαμτοποιηθεί το πρόγραμμα αγωγής υγείας είναι η σχολική   τάξη.Τα υλικά που θα χρησιμοποιήσει κάθε μαθητής είναι από ένα φύλλο τετραδίου.Θα τους ζητήσουμε να κάνουν 2 λίστες,η 1 λίστα θα περιλαμβάνει 5 παραδείγματα καλού και η άλλη 5 παραδείγματα κακού στρες.

     ΚΑΛΟ ΣΤΡΕΣ                                              ΚΑΚΟ ΣΤΡΕΣ
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5                                                                                5
 

Οι λίστες γράφουν παραδείγματα καλού και κακόυ στρες.Στην συνέχεια θα το παραδώσουν στους καθηγητές και έπειτα εφόσον διωρθωθεί και συζητηθεί στην τάξη,θα γίνει ανταλλαγή τους προγράμματος μεταξύ των μαθητών.Οι μαθητές είναι υποχρεωμένει να τα δώσουν στους γονείς και να τους ενμερώσουν σχετικά με αυτά που έμαθαν,και να τα εποστρέψουν την επομένη μέρα στον δάσκαλο.Τέλος αυτό το πρόγραμμα θα κρεμαστεί στον πίνακα ανακοινώσεων στην αίθουσα.



                    ΑΞΙΟΛΟΓΙΣΗ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ

	Η αξιόλογιση μπορεί να γίνει με την μορφή ερωτηματολογίου το οποίο θα μοιραστεί  μέσα στην τάξη,θα συμπηρωθεί απο τους μαθητές και θα συζητηθεί εκείνη την ώρα απο τους μαθητές και τους καθηγητές.

Κυκλώστε τον αριθμό που νομίζεται ότι ταιριάζει σε κάθε ερώτηση.
1. Ήταν ενδιαφέρον το πρόγραμμα αγωγής υγείας;     0     1     2     3     4     5

1. Μάθατε κάτι καινούργιο μέσω αυτού του προγράμματος;     0     1     2     3     4     5

1. Πόσο χρήσιμες ήταν οι πληροφορίες πήρατε ;     0     1     2     3     4     5

1. Ήταν κατανοητό;     0     1     2     3     4     5

1. Είχε ψυχαγωγικό κομμάτι;     0     1     2     3     4     5

1. Θα αλλάζατε κάτι από το συνολικό πρόγραμμα;     0     1     2     3     4     5

1. Ήταν βαρετό;     Ναι ή όχι


· 0= καθόλου
· 1= πολύ λίγο
· 2= λίγο
· 3= αρκετά
·  4= πολύ
· 5= πάρα πολύ
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