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19.12.2022]. Tryb dostepu:
https://yadda.icm.edu.pl/yadda/element/bwmetai.element.ojs-doi-

10 21697 fp 2017 2 04/c/1986-2074.pdf

Scenariusze zajeé

1.

Czym jest stres i jak sobie z nim radzi¢? [szkota podstawowa - klasy 1-3, klasy 4-8; szkota
ponadpodstawowa] / Dominika Doleszczak, Patrycja Nalazek // Librus Szkota. Dostep
19.12.2022]). Tryb dostepu: https://portal.librus.pl/szkola/artykuly/czym-jest-stres-i-jak-
sobie-z-nim-radzic-pobierz-scenariusze

. Jak oswoiC stres? [szkofa ponadpodstawowa)] // Zintegrowana Platforma Edukacyjna.
[Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu: https://zpe.gov.pl/a/jak-oswoic-stres/D1GXOnlcm

. Jak radzi¢ sobie ze stresem? : scenariusz godziny wychowawczej [szkoty podstawowe] /
Aldona Wojewoda // Szkota Podstawowa nr 9 im. Ksiecia Mazowieckiego Janusza |
w tomzy. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu: https://sp9.miastolomza.pl/sp9/strefa-
nauczyciela/30-publikacje/100-scenariusz-godziny-wychowawczej

. Jak radzi¢ sobie ze stresem? [dla uczniéw kl. V-VI szkoty podstawowe;j i I-Ill gimnazjum] //
Szkota Podstawowa im. Polskich Noblistow w Kroliku Polskim. [Dostep 19.12.2022]. Tryb
dostepu:

http://zspkp.pl/images/doc 14/Poznaj%20sameqgo%20siebie-
%20dzia%C5%82ania%20profilaktyczne.pdf

. Méj przyjaciel stres [szkota ponadpodstawowa] // Zintegrowana Platforma Edukacyjna.
[Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu: https://zpe.gov.pl/a/moj-przyjaciel-stres/DycF34kSe

. Polubi¢ stres : scenariusz zaje¢ dla klas: VII-VIIl szkét podstawowych oraz szkot

ponadpodstawowych / Hanna Ziuziakowska // Oddziat Profilaktyki Zdrowotnej
Wojewddzkiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Bydgoszczy. [Dostep 19.12.2022].
Tryb dostepu: https://www.gov.pl/web/psse-bydgoszcz/zdrowie-psychiczneradzenie-
sobie-ze-stresem

. Za chwile wybuchne! : jak radzi¢ sobie ze stresem [szkofa podstawowa - klasy 7-8, szkotfa
ponadgimnazjalna, szkota ponadpodstawowa] // Mysle pozytywnie. [Dostep 19.12.2022].
Tryb dostepu:
https://myslepozytywnie.pl/publikacje/scenariusze-
ponadpostawowa/Mysle%20pozytywnie %20scenariusze%20-
%20za%20chwile%20wybuchne.pdf

Artykuty ze stron WWW

1.

8 sposobdw na stres szkolny dziecka : poradnik dla rodzicow / Oskar Berezowski //
Synergiczni. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu: https://synergiczni.pl/zdrowie-
psychiczne/poradnik-dla-rodzicow-jak-opanowac-stres-szkolny-dziecka

Dzieciecy stres to nie przelewki / Kornelia Ramusiewicz-Osypowicz // WP parenting.
[Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu: https://parenting.pl/dzieciecy-stres-to-nie-przelewki-
pomoz-maluchowi-sie-z-nim-uporac
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3. Jak dzieci reagujg na stres / Jarostaw Jagieta // DEON.pl. [Dostep 19.12.2022]. Tryb
dostepu:
https://deon.pl/inteligentne-zycie/dziecko/jak-dzieci-reaguja-na-stres,307416

4. Jak nauczy¢ dziecko odpornosci na frustracje i stres? : psychiatra radzi rodzicom / Agata
Misera // Medonet. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu:
https://www.medonet.pl/psyche/psychologia,jak-nauczyc-dziecko-odpornosci-na-
frustracje-i-stres--psychiatra-radzi-rodzicom,artykul,52890381.html#bakterie-na-pomoc

5. Jak opanowac¢ stres u dziecka? / Magdalena Kufka // Z Ekspertem O Dzieciach. [Dostep
19.12.2022]. Tryb dostepu:
https://zekspertemodzieciach.pl/jak-opanowac-stres/

6. Jak pomoc dzieciom i mtodziezy radzi¢ sobie ze stresem szkolnym / Agnieszka Lackowska
/I Centrum Dobrego Wychowania. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu:
https://cdw.edu.pl/jak-pomoc-dzieciom-i-mlodziezy-radzic-sobie-ze-stresem-szkolnym/

7. Jak pomoc dziecku zwalczy¢ stres? // Natuli - dzieci sg wazne. [Dostep 19.12.2022]. Tryb
dostepu: https://dziecisawazne.pl/8-sposobow-pomoc-zwalczyc-stres/

8. Jak roztadowacC stres u dziecka? : 7 praktycznych porad / Paulina Gaworska-Gawry$ //
Zdrowe Rozwigzania. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu: https://zdrowerozwiazania.pl/jak-
rozladowac-stres-u-dziecka-7-praktycznych-porad/

9. Jak rozmawia¢ o stresie z dzieémi i jak sobie z nim radzi¢ : ¢wiczenia na kazdy czas /
opracowaty Urszula Janota, Jadwiga Lesik // Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna
w Gliwicach. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu:
http://poradnia.gliwice.pl/wp-content/uploads/2020/05/Jak-rozmawia%C4%87-o-stresie-z-
dzie%C4%87mi-i-jak-sobie-z-nim-radzi%C4%87-%C4%87w-na-ka%C5%BCdy-czas.pdf

10.Jak rozpoznaé objawy stresu u dzieci i mtodziezy? // UNICEF Polska. [Dostep 19.12.2022].
Tryb dostepu: https://unicef.pl/co-robimy/aktualnosci/dla-rodzicow/jak-rozpoznac-objawy-
stresu-u-dzieci-i-mlodziezy

11.Jak uczy¢ dziecko radzenia sobie ze stresem / Wiktor Szczepaniak // Serwis Zdrowie [PAP].
[Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu:
https://zdrowie.pap.pl/psyche/jak-uczyc-dziecko-radzenia-sobie-ze-stresem

12.Jak wspiera¢ mitodziez przed egzaminami? : rady dla rodzicow, nauczycieli i samych
uczniéw // Pedagog online. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu:
https://pedagogonline.pl/stres-przed-egzaminem/

13.Jak zmniejszy¢ stres nastolatka? : 10 rad psychiatry / Katarzyna Koper // Charaktery.
[Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu:
https://charaktery.eu/artykul/jak-zmniejszyc-stres-nastolatka-10-rad-psychiatry

14.Jaka jest rola stresu w rozwoju dziecka / Barttomiej Perczak // Powiatowa Poradnia
Psychologiczno-Pedagogiczna w Ktobucku. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu:
https://pppp.klobuck.szkolnastrona.pl/a,40,jaka-jest-rola-stresu-w-rozwoju-dziecka

15.Nastolatki - zestresowane, pod presjg : jak mozesz im pomoc? / Elisabeth Pardi // Aleteia.
[Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu:
https://pl.aleteia.org/2018/04/22/nastolatki-zestresowane-pod-presja-jak-mozesz-im-

pomoc/
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16.Nastolatki przecigzone stresem, szukajg ukojenia online / rozmowa z Natalig Fedan //
Fundacja Dajemy Dzieciom Site. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu:
https://rodzice.fdds.pl/wiedza/nastolatki-przeciazone-stresem-szukaja-ukojenia-online/

17.Przejawy roznych form stresu u dzieci szkolnych i przedszkolnych / Lidia Chylewska-
Barakat // Centrum Szkoleniowe WIEDZA. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu:
http://cswiedza.pl/przyszlynauczyciel/media/file/artykul-przejawy-roznych-form-stresu-u-
dzieci-szkolnych-i-przedszkolnych-122.pdf

18.Stres : problem wspotczesnych nastolatkow // Bursa Szkolna nr 1 w Poznaniu. [Dostep
19.12.2022]. Tryb dostepu:
http://www.bursa1.poznan.pl/fotki/file/Stres%20-
%20problem%20wsp%C3%B3%C5%82czesnych%20nastolatk%C3%B3w%20pdf.pdf

19.Stres nastolatkow // Kampania edukacyjna dotyczgca walki ze stresem Nastolatek w
Stresie. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu:
http://nastolatekwstresie.com.pl/k/stres-nastolatkow/

20.Stres szkolny : niedostrzegane cierpienie dzieci / Wiktor Szczepaniak // Serwis Zdrowie
[PAP]. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu: https://zdrowie.pap.pl/rodzice/stres-szkolny-
niedostrzegane-cierpienie-dzieci

21.Stres u nastolatkdw : skad sie bierze i jak sobie z nim radzi¢? // WP Wiadomosci. [Dostep
19.12.2022]. Tryb dostepu:
https://wiadomosci.wp.pl/stres-u-nastolatkow-skad-sie-bierze-i-jak-sobie-z-nim-radzic-
6814426321914720a

22.Stres w przezyciach dziecka : co warto wiedzie¢, o czym warto pamigta¢ / Urszula Horwath
// Platforma Krakéw Pomaga. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu:
https://krakowpomaga.pl/stres-w-przezyciach-dziecka-co-warto-wiedziec-o-czym-warto-

pamietac/

23.Stres w zyciu nastolatka : wywiad z psychologiem / Natasza Zurowska // Os$rodek
,Drogowskaz zmian”. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu: https://drogowskazzmian.pl/stres-
w-zyciu-nastolatka-wywiad/

24.7Zbyt wiele emocji czyli psychosomatyczne objawy stresu / Joanna Gornisiewicz //
BabyBoom. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu:
https://www.babyboom.pl/maluszek/zdrowie/zbyt-wiele-emociji-czyli-psychosomatyczne-
objawy-stresu

Audycije i podcasty

1. Nastolatek w stresie - jak mu poméc? [cykl szesciu podcastow] / Kampania edukacyjna
dotyczgca walki ze stresem Nastolatek w Stresie. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu:
https://nastolatekwstresie.com.pl/podcastownia/

2. Nastolatki przecigzone stresem, szukajg ukojenia online / rozmowa z Natalig Fedan //
DajemyDzieciomSile [YouTube]. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu:
https://youtu.be/lY6vdmdO9Cl

3. Stres dzieci // Sita spokoju - Polskie Radio Katowice. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu:
https://podcasty.radio.katowice.pl/sila-spokoju-stres-dzieci/
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4. Stres i jego implikacje dla funkcjonowania dzieci i mtodziezy / Kinga Dziewigtkowska-
Koztowska // Wspierajgcy Uniwersytet - przestrzen podcastow Uniwersytetu Kazimierza
Wielkiego [YouTube]. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu:
https://www.youtube.com/watch?v=LRDpOPqVljA

5. Stres u dzieci : czym sie objawia i jak mu zaradzi¢? / Patrycja Rzepecka, Zofia Szynal //
Strefa Psyche Uniwersytetu SWPS. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu:
https://youtu.be/ZTv-Sd3zmtc

Filmy

1. Bunt dwulatka czyli stres w wieku poniemowlecym / Joanna Weglarz // Fabryka Relacji
[YouTube]. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu: https://youtu.be/MH-ginG50GY

2. Czym sie stresuje nastolatek? Jak mu pomoc?/ Magdalena Wasilewska // Zrozumieé
nastolatka [YouTube]. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu: https://youtu.be/SMv_v4BuTWU

3. Jak okietzna¢ stres? / Katarzyna Kulwicka-Durmowicz // Fundacja Uniwersytet Dzieci
[YouTube]. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu:
https://wklasie.uniwersytetdzieci.pl/scenariusz/jak-okielznac-stres

4. Jak okielznac¢ stres? / Katarzyna Kulwicka-Durmowicz // Fundacja Uniwersytet Dzieci
[YouTube]. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu: https://youtu.be/NOEa3YYAGBA

5. Jak pomodc dziecku radzi¢ sobie ze stresem? / Mariola Kurczynska // Doradca Rodzicielski
Mariola Kurczynska [YouTube]. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu:
https://youtu.be/qdTOKsPmvuw

6. Jak radzi¢ sobie ze stresem i kryzysem? / rozmowa z Martg Mateckg i Kingg Dutkiewicz //
Zdrowie Psychiczne [YouTube]. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu:
https://youtu.be/WzwJZ2ANb-0

7. Jak radzi¢ sobie ze stresem? : warsztaty dla uczniow #wiemikropka // empik [YouTube].
[Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu: https://youtu.be/2H3rW60hibM

8. Kampania Nastolatek w Stresie - Porozmawiajmy o Stresie! // PFPU - Polska Fundacja
Przeciwdziatania Uzaleznieniom [YouYube]. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu:
https://youtu.be/-BGknD3UL3k

9. Nastolatki przecigzone stresem, szukajg ukojenia online / rozmowa z Natalig Fedan //
DajemyDzieciomSile [YouTube]. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu:
https://youtu.be/lY6vdmdO9CI

10.Stres [u dzieci i nastolatkow] / rozmowa z Joanna Kleszczynska // Fundacja Digital
University [YouTube]. DigiSwiat, odc. 1. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu:
https://youtu.be/IOKn3xO1rYY

11.Stres dziecka, czyli reakcja na brak bezpieczenstwa spotecznego / Maciej Btaszak // Nowa
Era [YouTube]. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu: https://youtu.be/WXfOLBmEee4

12.Stres i trudne emocje dziecka w wieku przedszkolnym / Joanna Weglarz // Fabryka Relaciji
[YouTube]. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu: https://youtu.be/j67x6gE6XAQ

13.Stres w rozwoju dziecka / Joanna Krysiak // Famiga [YouTube]. [Dostep 19.12.2022]. Tryb
dostepu: https://www.youtube.com/watch?v=Veg81THmM580
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https://youtu.be/MH-gjnG50GY
https://youtu.be/5Mv_v4BuTWU
https://wklasie.uniwersytetdzieci.pl/scenariusz/jak-okielznac-stres
https://youtu.be/N9Ea3YYAGBA
https://youtu.be/qdT0KsPmvuw
https://youtu.be/WzwJZ2ANb-0
https://youtu.be/2H3rW60hlbM
https://youtu.be/-BGknD3UL3k
https://youtu.be/lY6vdmdO9CI
https://youtu.be/I0Kn3xO1rYY
https://youtu.be/WXf9LBmEee4
https://youtu.be/j67x6qE6XAQ
https://www.youtube.com/watch?v=Veg81THm58o

14.Stres w zyciu noworodka i niemowlaka / Joanna Weglarz // Fabryka Relacji [YouTube].

[Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu: https://youtu.be/ySulaCFa61w

15.Trudne emocje i stres dziecka w wieku szkolnym / Joanna Weglarz // Fabryka Relaciji

[YouTube]. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu: https://youtu.be/mB_M4ko61RQ

Inne materialy

1.

Jak nauczyC nastolatka radzenia sobie ze stresem / oprac. Janina Wegrzecka-Gilun //
Panstwowa Agencja Rozwigzywania Problemdéw Alkoholowych. [Dostep 19.12.2022]. Tryb
dostepu:

https://www.parpa.pl/phocadownloadpap/Profilaktyka zachowan/Jak%20nauczyc%20nast
olatka%20radzenia%20sobie%20ze %20stresem%20-%20ulotka.pdf

Radzenie sobie ze stresem szkolnym i egzaminacyjnym : techniki dla dzieci i mtodziezy
[prezentacja multimedialna] // Mysle pozytywnie. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu:
https://myslepozytywnie.pl/publikacje/prezentacje/Prezentacja%206%20Stres%20egzamin
acyiny%20(uczniowie).pdf

Stres u dzieci [infografika] / Fundacja Instytut Edukacji Pozytywnej. [Dostep 19.12.2022].
Tryb dostepu:
https://myslepozytywnie.pl/publikacje/Mysle%20pozytywnie%20infografiki%20-
%20stres%20u%20dzieci.pdf

Stres wsrdd dzieci i miodziezy - skala zjawiska w wojewddztwie podlaskim [raport z badan]
/I Regionalny Osrodek Polityki Spotecznej w Biatymstoku. Obserwatorium Integracji
Spotecznej. [Dostep 19.12.2022]. Tryb dostepu: http://www.rops-bialystok.pl/wwwois/wp-
content/uploads/2013/03/3.-raport_stres-22.08.2011.pdf

Opracowanie
Marcin Zynda
19.12.2022
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