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CO TO JEST STRES?

Stres to proces, za pomocg ktorego czynniki sSrodowiskowe zagrazaja
rownowadze organizmu lub jg naruszajg 1 za pomocg ktdérego organizm reaguje
na zagrozenie (Gatchel, Baum, Krantz, 1989).

Stres odbieramy jako odczucie dyskomfortu w

okreslonej sytuacji, rozumianego jako stan

napiecia, poczucie zagrozenia lub leku.

s Stres to fizjologiczna reakcja organizmu w
: odpowiedzi na r6znego rodzaju czynniki

srodowiskowe (stresory).




Zrodlem stresoréw moga byé takie czynniki:

SPOLECZNE

FIZYCZNE

Stresory aktywujg zlozone mechanizmy reagowania zarowno
fizjologicznego, jak 1 psychologicznego.




PRZYCZYNY POWSTAWANIA STRESU:

brak wiary w swoje mozliwosci (np. na pewno nie dam rady, inni s3 lepsi)

trudnosci w radzeniu sobie z emocjami (np. takimi jak: ztos¢, agresja, smutek,
wycofanie si¢ z kontaktu)

oczekiwanie porazki (np. wiem, ze mi si¢ nie uda, nie ma co si¢ starac, i1 tak bedzie
klapa)

stawianie sobie nierealistycznych celow (np. inni siedzg nad tym tydzien, a ja to
zrobie w jeden dzien. Tylko taki sukces sprawi, ze bede cos§ wart...)

stawianie sobie zbyt wysokich wymagan (np. nigdy nie jest dos¢ dobrze, trzeba ciggle
podnosi¢ sobie poprzeczke)

pomijanie powodow do zadowolenia (np. ciggle cos musze, powinienem, mate
sukcesy si¢ nie liczg)

zte samopoczucie (np. przecigzenie obowigzkami, choroba)

zbyt mato czasu na relaks (pojawiajace si¢ poczucie winy, ze si¢ nie ucze¢ lub nie
pracuje - marnuj¢ czas na niewazne sprawy)



Sytuacjami szkolnymi generujacymi stres moze byc:

surowy nauczyciel
kartkowki

sprawdziany

odpowiedz ustna
odpowiedz ustna na forum
¢wiczenia fizyczne
spotkanie z rowiesnikami
relacje z nauczycielami
zmiana szkoly

relacje z rowiesnikami

sp0znienia
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obawa przed uzyskaniem zlych ocen (zawyzone oczekiwania rodzica)




Ale stres wcale nie musi si¢ jedynie wigza¢ z wydarzeniami negatywnymi. Badac
omawianego zjawiska dzielg niekiedy stres na dwie podkategorie:

» stres ,negatywny” — tzw. DYSTRES, ktory moze nas dezorganizowac, rodzi¢
poczucie zagrozenia i pogarszac skutecznosc;

» stres ,,pozytywny” — EUSTRES, ktory moze dodawac energii, motywowac,
ekscytowac.

Wigc czy stres jest taki zty 1 czy trzeba go si¢ pozbywac? Nie do konca. Czesto dzieki
niemu pojawia si¢ mobilizacja, motywacja 1 energia do dziatania, ktora pojawia si¢ w
odpowiedzi na wyrzut hormonow (kortyzol, adrenalina, noradrenalina).

Stres daje nam nadwyzke energii, ktérag mozemy roznorako zinterpretowac 1 podjac
decyzje, co z nig zrobi¢. Mozemy przyjac stres jako co$, co moze nie jest do konca
komfortowe 1 wcigz czuc si¢ kiepsko, ale cos co napedza nas energig, co$, co mowi
Ze robimy co$ znaczacego.




destrukcyjne
zachowania

opOznienie
W rozwoju

obnizona
efektywnosc
nauki

chec
unikania
szkoty

ostabienie
i migreny

silna
potrzeba

R obwinianie

sie i poczucie
winy

OBJAWY STRESU?

unikanie
interakcji
spotecznych

Zmiany
nastroju

zwiekszona
drazliwosc i
lek

nadmierna
agresja
i sktonnos¢
do konfliktow

problemy
trawienne

problemy ze

L koszmary senne
Zzasypianiem

czy nadmierne
pobudzenie
nocne.

wycofanie

problemy z
pamiecia

Zmiany w
nawykach
zywieniowych

uczucie
przygnebienia

trudnosci w
koncentracji

Zmniejszone
Zaangazowanie
w nauke




SYMPTOMY PRZEDLUZAJACEGO SIE STRESU

PSYCHICZNE: Igk, irytacja, zto$¢, obnizony nastr6j, negatywne mysli.

FIZYCZNE: bole gtowy, zotadka, kotatanie serca, zaburzenia apetytu, snu,
koncentracji, pocenie sie.

ZACHOWANIA: sieganie po alkohol 1 inne uzywki, spadek aktywnosci fizycznej,
nadmierne ogladanie telewizji, przesiadywanie w Internecie, kompulsywne jedzenie.

Jesli stres trwa dtuzej lub jest bardzo silny, moze prowadzi¢ do powaznych
zaburzen zdrowia 1 dolegliwosci, dlatego wazne jest, aby znajdowac sposoby
radzenia sobie ze stresem i dbac¢ o swoje zdrowie emocjonalne.




STRESEM?

» Zachec€ dziecko do podzielenia si¢ klopotem. Wybierz na rozmowe
odpowiednie migjsce 1 czas - zadbaj o poufnos¢ spotkania (nie odbieraj
telefonow, e-maili itp.). Staraj si¢ zrozumie¢ jego uczucia, pomdz mu je
nazwac 1 poznac¢ zrodto jego trudnosci. Zastanow sie, dlaczego tak si¢
czuje.

» Regularna aktywnos¢ fizyczna, zdrowa dieta, odpowiednia ilos¢
snu jako sposob na redukcje stresu. Wykonywanie ¢wiczen 1 ruch nie
tylko powodujg rozluznienie mi¢sni, ale tez przyczyniajg si¢ do
produkcji endorfin, ktore redukujg poziom stresu.

W roztadowywaniu emocji bardzo wazne jest oddychanie i

wykonywanie ¢wiczen opartych na glebokich wdechach i
wydechach.




» Wsparcie emocjonalne i rozmowy. To daje dziecku poczucie
bezpieczenstwa, co znacznie pomaga w radzeniu sobie z problemami
1 stresem.

» Planowanie i organizacja czasu. Zte nawyki w obszarze
planowania zadan 1 odpoczynku moga mie¢ negatywne | _
moment, np. czeka na odrobienie lekcji do wieczora, a cate I e
popotudnie spedza na grach komputerowych. Ostatecznie siada przy || $ \
biurku, ale jego procesy poznawcze juz nie dziataja o pdznej porze. Sois R e |

» Proszenie o pomoc. Wypracowanie umiejetnosci mowienia o |
emocjach jest waznym zadaniem rozwojowym. Kazda przezywana
emocja posiada swoj tadunek energetyczny 1 nieroztadowana zalega
w naszym ciele, prowadzac po jakims czasie do wielu problemow
psychosomatycznych.




JAKIE SA TECHNIKI RADZENIA SOBIE ZE

Cwiczenia oddechowe, techniki relaksaeyjne np: wystarczy polozy¢ dlofi na brzuchu

wdech tak, aby reka sie uniosta. Nastepnie wydycha¢ powietrze, liczac w myslach do 3.
wydychane zaréwno ustami, jak i nosem. Mowimy dziecku, Zze zamienia si¢ w balonik. Al
rytmie 5x5 (powolny wdech z odliczaniem do pigciu, zatrzymanie na chwilg, powolny wyd
do pigciu). Maksymalna liczba oddechow to dziesiec.

AKktywnosci sportowe, zabawy na §wiezym powietrzu — idealne, jesli przynajmniej ¢ze¢s¢ z ni
bedzie wspdlna z rodzicami: jazda na rowerze, spacery, plywanie, zabawy ze $niegiem itd. O
stresu zaréwno u dzieci i rodzicow.

Technika STOP. Kiedy dziecko zaczyna mie¢ ,,czarne mysli” (np. ,,Nie dam rady”, ,,Nic nie rozu
potrafi¢ odpowiedzie¢ na zadne pytanie”), krzyknij sobie wewnetrznie ,,STOP!” albo wyobraz sobi
znak drogowy STOP, albo czerwone $wiatto drogowe. Nastepnie wykona;j kilka technik relaksacyjn
oddychania.

Aktywne rozwigzywanie problemow. Polega na Swiadomym dziataniu ukierunkowanym na ro
Niekiedy rodzice ucza swoje dzieci, ze jak cos ,,nie idzie”, to trzeba zmieni¢ zainteresowania.
od trudnosci moze jednak sprawic, ze nie bedzie dokad zwia¢! Zgodnie z tg technika, aby o
wyobrazi¢ sobie przeszkody, ktore na nas czekajg, a potem stworzy¢ plan wskazujacy, ja
poradzi¢. Stosowanie tej techniki znaczgco obniza stres towarzyszacy realizacji trudny,



Przytulanie, moze by¢ polaczone z opowiesciami o réznych wydarzeniach dnia. Ni
ze nastolatki nie potrzebuja przytulania! Jesli nie chcg, mozna poprosic o ,,przytulasa
siebie. Podczas przytulania w organizmie wytwarza si¢ oksytocyna, ktora zmniejsza p
kortyzolu 1 redukuje stres.

Smiech. To niesamowite, jak radosny §miech moze obniza¢ poziom stresu. Mozna go
prowokowac¢ wspolnym czytaniem ksigzeczek, w ktorych pojawia si¢ sporo scen komiczn
(dla dzieci wczesnoszkolnych polecam np. seri¢ o Mikotajku — autorem ksigzki jest René
Goscinny, ilustracje stworzyt Jean-Jacques Semp¢). Dla starszych moze by¢ obejrzenie raze
lekkiego filmu.

Majsterkowanie, zabawy manualne — budowanie z piasku kinetycznego, lepienie z mas
plastycznych, malowanie, rysowanie, uktadanie puzzli lub innych rzeczy.

Stuchanie muzyki, granie na instrumentach (ale nie dodatkowe lekcje muzyki, tylko gra dla
przyjemnosci, wtedy, gdy dziecko chce 1 potrzebuje).

Gry planszowe — nie tylko pozwalajg si¢ Swietnie bawi¢, co zmniejsza poziom stresu, ale
jesli rodzice grajg z dzie¢mi — jest to dodatkowy bonus w postaci czasu spedzanego wspdlnie
tak waznego z punktu widzenia dobrostanu psychicznego dziecka.

. Stosowanie technik medytacji, joga, mindfulness (koncentracja uwagi na obecnej ch
bycie tu i teraz)



JESTES DOBRYM RODZICEM !

Chcemy dla swoich dzieci dobrej przyszlosci, chcemy, ab
rozwijaly swoje uzdolnienia, znalazly w zyciu miejsce, w
ktorym bedg szczesliwe. Podejmujemy wiec rozne dzialania,
aby je w tym wspomac.

Stresu nie da si¢ i nie powinno zupelnie zlikwidowac.
W optymalnej dawce pomaga on wyostrzy¢ uwage, zwiekszy¢
wiare w siebie, zwi¢kszy¢ refleks, a takze bardziej
zaangazowac i zainteresowac sie realizacja wykonywanych

zadan.




Dziekuje za uwage!



