STRES SZKOLNY

Stres odbija si¢ nie tylko na zdrowiu fizycznym, ale tez na psychice. Dopada prawie kazdego i1 nie
omija takze uczniow. Kiedy zadania ich przerastaja, wycofujg si¢ z zycia szkolnego, wagaruja,
uciekajg w narkotyki, alkohol, internet, w ktérym wszystko jest tatwe, nie ma zobowigzan.
Wedlug statystyk by¢ moze nawet ci piaty uczen cierpi na depresj¢. Kiedy stresor jest zbyt silny
lub jest ich wiele, dochodzi do destrukcji psychiki i do wystgpienia objawow somatycznych.
Wptyw stresu na organizm dziecka jest bardzo szkodliwy: nadmiar stresu negatywnie wptywa na
mozliwosci umystowe dziecka, a takze na jego zdrowie fizyczne.

Sytuacje szkolne silnie stresujace w szkole:
- Sytuacja oceniania ucznia (sprawdziany);
- Wzajemne relacje nauczyciel — uczen;
- Sytuacje uczen — uczen ($miech, rywalizacja);
- Sytuacja uczen — rodzic (oczekiwania i wymagania)
- Uczniowie denerwuja si¢ przed odpowiedzia, pdjSciem do tablicy, wystapieniem na forum,

nagla kartkdéwka, nowa, nieznang sytuacja.

Przyczyny stresow uczniowskich:

- Trudnosci adaptacyjne w nowym Srodowisku;

- Doznawanie upokorzen w szkole;

- Nadmierne obcigzenie obowigzkami szkolnymi;
- Konkurencja;

- Niesprawiedliwe oceny;

- Wygdrowane oczekiwania rodzicow

Powyzsze czynniki wywoluja u dziecka nadmiar emocji, ktére powoduja, Ze nie jest ono
w stanie im sprosta¢. W zwigzku z powyzszym unika ono kontaktu ze szkota, skarzy si¢ na
dolegliwos$ci somatyczne.

Objawy stresu

Pierwsze objawy:

- rozdraznienie

- poczucie ciggltego zmeczenia

- zaburzenia pamigci 1 koncentracji
- zaburzenia snu

pojawia sie takze:



http://stres.jaksobieradzic.pl/artykuly-o-stresie/wszystko-o-stresie/skutki-stresu-w-szkole/wplyw-stresu-na-organizm-dzieci.html

- smutek

- nastgpuje stopniowa utrata wiary we wlasne mozliwosci
- zanika motywacja

- nasila si¢ poczucie niemoznos$ci

dolegliwos$ci somatyczne:
- zaburzenia ze strony uktadu pokarmowego min. mdtosci
- zburzenia ze strony uktadu oddechowego
- zaburzenia uktadu krazenia

»DOSKONALA MINUTKA”- ¢wiczenie nie tylko na poprawe koncentracji ale tez na
zalagodzenie poczucia stresu.

to proste ¢wiczenie mozna bez problemu wykona¢ codziennie. Siadamy na krzesle, oddychamy
gleboko 1 zamykamy oczy. Skupiamy si¢ na wszystkich bodzcach, ktore docieraja do nas z
zewnatrz, a takze na sygnatach ptynacych z ciala: zmeczeniu, glodzie, zimnie, goracu. Uspokaja
si¢ umyst i znikaja problemy, ktore tkwig w gtowie. Przez minutg pozostajemy w petni uwazni i
skoncentrowani. Konczymy gtebokim oddechem i otwarciem oczu.

Przydatne strony:
http://www.szkolnictwo.pl/index.php?id=PU0603

http://www.perspektywy.pl/index.php?option=com content&task=view&id=2912&Iltemid=70

http://portal.abczdrowie.pl/stres-szkolny

http://zdrowie.qazeta.pl/Zdrowie/1,105806,14461430,Jak pomoc dziecku przetrwac szkolny st
res .html

Materialy zostaly opracowane przez zespol pedagogow i psychologow szkolnych
powiatu wodzistawskiego
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http://zdrowie.gazeta.pl/Zdrowie/1,105806,14461430,Jak_pomoc_dziecku_przetrwac_szkolny_stres_.html

