Pomoz dziecku w radzeniu sobie ze stresem!

Dla ucznia przyczyng najsilniejszych stresow jest niestety szkota. Uczen jest tu pod silng
presja ciaglej oceny - swoich osiagnig¢ w nauce, zachowania, cech osobowosci.
Musi tez zdoby¢ w  grupie réwiesniczej  satysfakcjonujace go  miejsce.
Do szczegdlnie trudnych sytuacji stresowych dla ucznidow zaliczy¢ mozna mature czy
egzamin zawodowy. Pod wplywem stresu zwigzanego z przygotowaniem do egzaminu
maturalnego, zawodowego moze pogarsza¢ si¢ zdolno$¢ szybkiego rozpoznawania zadan,
zmniejszajg si¢ umiejetnosci roéznicowania poznawczego bodzcoOw. Jednoczes$nie narasta
poziom Igku, ktory u niektorych uczniow moze prowadzi¢ do biernosci, apatii.
Trzeba tez pamigta¢, ze maturze, egzaminom towarzyszy silne napigcie emocjonalne, co
prowadzi¢ moze do uzyskiwania ocen znizonych w stosunku do faktycznych efektow nauki.
W czasie egzaminu powaznym czynnikiem stresogennym w procesie podejmowania decyzji
jest presja czasowa. Konieczno$¢ szybkiego podejmowania prawidtowych decyzji jest
czynnikiem budzacym obawy, czy dziatania te sg prawidlowe 1 wystarczajaco dobre. Pojawia
si¢ tez problem nieodwracalnosci dziatan lub niemozliwosci ich powtorzenia.
I tu wazng role odegra¢ musi zar6wno nauczyciel, jak 1  rodzic.
Nauczyciel musi ograniczy¢ szkolne stresy, musi nauczy¢ uczniow radzenia sobie ze stresem,
wzmocni¢ ich odporno$¢ psychiczng. Musi nauczy¢ jak broni¢ si¢ przed niszczacymi
skutkami stresow.

Nie uchronimy dzieci przed stresem, ale mozemy im pomdc!

Ponadto!

W opinii dzieci i mtodziezy najbardziej skuteczne w zmaganiach i probach przezwyci¢zania
zagrozenia stresowych sytuacji i problemow sa:

[J rozmowa z rodzicami,pomoc rodzicéw, rodzenstwa, czuto$¢ i zrozumienie ze strony
najblizszych,

[] analizowanie zaistniatego problemu, planowanie dziatan,

[1 dystansowanie si¢ badZ ignorowanie ktopotdw, czyli zachowanie unikowe,

Najmniej skutecznymi sposobami roztadowania stresu to wedtug nich:

[1 agresja - krzyk, niszczenie przedmiotow, wrogos¢ wobec najblizszych,

[] granie na emocjach - placz, grymaszenie, ataki ztosci 1 okazywanie zalu,
[1 dziatania nawykowe - obgryzanie paznokci, krgcenie wlosow, Zucie gumy,
[J niekontrolowane jedzenie.

Takie metody moga poglebiac stan napiecia stresowego. W odpowiedzi na agresywne
zachowania dzieci otoczenie czesto odplaca si¢ tez agresja, co moze prowadzi¢ do utraty
wigzi uczuciowych, zerwania kontaktow, do stworzenia muru milczenia. Rozkapryszonych,
rozmazanych unikajg nawet rowiesnicy. Niekontrolowane jedzenie prowadzi do otylosci, co
zndw moze by¢ przyczyna nastgpnych stresow, szczegdlnie u dziewczat.

Te szczegolne metody roztadowania stresow sg bardzo niebezpieczne, gdyz doprowadzié¢
moga do depres;ji.

Depresja u uczniow bedacych u progu dojrzatosci zyciowej jest szczegdlnie niebezpieczna.
Oblana matura, zniweczone nadzieje rodzicow, utrata autorytetu wsrod rowiesnikow, w stanie
krancowego wyczerpania stresowego moze doprowadzi¢ do samobdjstwa.



CO POMOZE DZIECKU W WALCE ZE STRESEM?

1. Pelni troski, zaangazowania i udzielajacy wsparcia rodzice.
2. Okazujaca troske i mito§¢ dalsza rodzina.

3. Bezpieczny, szczesliwy dom.

4. Wspierajacy i rozumiejacy potrzeby uczniéw nauczyciel.

Jezeli dziecko doswiadcza w szkole nadmiernego stresu, rodzice moga zmniejszy¢ jego
niepokoj:
] nie wywiera¢ nadmiernej presji, aby miato lepsze stopnie niz pozwalaja na to jego
zdolnosci,
] kontrolowa¢ ilo$¢ zaje¢ ponadobowiazkowych,
[ pozwoli¢ mowic¢ o swoich niepokojach, zwigzanych z nauka, matura, o dalszych
planach; dzielenie si¢ zmartwieniami przynosi ulge,
[1 zwraca¢ baczng uwage na sygnaly §wiadczace o stresie: "klejace si¢"
[1 zachowania, cofhnigcie si¢ na nizszy poziom rozwoju, wzrost napadow gniewu i innych
nietypowych zachowan,
[1 umowi¢ wizyte w poradni, gdy jest nadmiernie zestresowane,
[1 zachecac¢ do relaksu, ktory pozwala zregenerowac¢ psychiczne sity.

Wazna jest tu nauka pozytywnego myslenia pozwalajaca uruchomié¢ ogromne rezerwy energii,
drzemigce w kazdym cztowieku. Pomaga ona dostrzec dodatnie strony sytuacji w ktérych si¢
znajdujemy. Doceni¢ to co mamy i nie ba¢ si¢ na zapas. Pozwala uwierzy¢ w siebie, wlasne
uzdolnienia 1 dobre cechy charakteru.

Pomagajac dzieciom w zrdwnowazeniu napi¢cia wewnetrznego i utrzymaniu organizmu w
dobrej kondycji psychofizycznej trzeba przestrzegac tzw. trojkata zdrowego zycia - ¢wiczen
relaksujacych, ¢wiczen gimnastycznych, wlasciwego odzywiania.

Relaks jest bardzo wazny w zyciu. Bezwzglednie nalezy znalez¢ dla siebie wlasciwa forme
wypoczynku 1 nie skapi¢ na nig czasu, np. dla jednych to begdzie stuchanie muzyki powaznej,
dla innych czytanie ksigzek, a dla innych szycie, malowanie czy zdrowy sen.

W chwilach silnie dokuczliwego stresu warto stosowaé najprostsze ¢wiczenia relaksacyjne
polegajace na naprezaniu okreslonych grup miegsni (rak czy nodg), utrzymaniu przez kilka
sekund tego naprezenia i rozluznienia. Dobre rezultaty osigga si¢ stosujac przez kilkanascie
sekund tzw. oddychania przeponowego. Godnym polecenia jest tez zafundowanie sobie co
jakis czas chwil bezmysInosci, tj. krociutkiej przerwy w pracy, w czasie nauki.

Cwiczenia fizyczne nalezy dobiera¢ odpowiednio do stanu swego zdrowia. Dobre sg spacery
w plenerze, najlepiej do lasu. Bezposredni kontakt z przyroda, dotlenienie organizmu i ruch
na $wiezym powietrzu stanowig znakomity relaks.

Ponadto organizm potrzebuje odpowiedniej ilo$ci witamin, biatko, soli mineralnych,
mikroelementow. Trzeba przestrzega¢ wlasciwych zasad dietetycznych. Organizm zareaguje
lepszym samopoczuciem i wigkszg odpornoscia na r6znego rodzaju dolegliwosci, w tym
takze wieksza odpornoscia na stres. Unika¢ zdecydowanie wszelkich uzywek, ktore powoduja
wieksza pobudliwo$é, a przez to podatnos¢ na stres.

W tagodzeniu napig¢ psychicznych skuteczna jest czekolada, ktora wzmaga wydzielanie w
mozgu serotoniny wyzwalajgcej uczucie szczescia, zadowolenia i wewnetrznego spokoju.



Poprawia si¢ samopoczucie, odpr¢za umyst, a chwilowe troski ida w zapomnienie.

Pod wptywem stresu zaczyna brakowaé w organizmie noradrenaliny tj. hormonu wesotosci,
ktory samoistnie neutralizuje stany przygnebienia i pozwala odczuwac satysfakcje z
wykonywanych dziatan. Mozna wiec stosowac antystresowq terapie $miechem, poniewaz
$miech bardzo dobrze roztadowuje nagromadzone emocje negatywne.



