Stres a powrot do szkoly

Wrzesien jest miesigcem powrotu do szkoty. Nie dla wszystkich uczniéw jest to wyczekiwany
moment. Pojawia sie wiele obaw, ktore moga dotyczy¢ nowych wymagan szkolnych, ale takze
kontaktow spolecznych i relacji z rowiesnikami. Jest to tez czesto zmiana luzniejszego planu dnia, do
ktorego mozna bylo sie przyzwyczai¢ przez 2 miesiace wakacji, zwiekszenie obowigzkéw i pojawienie
sie dodatkowej presji czasu. To wszystko powoduje, ze uczniowie podczas powrotu do szkoty
odczuwaja stres.

Czym jest stres

Pojecie stresu do nauk o zdrowiu po raz pierwszy wprowadzit H. Selye w 1926 roku. Poswiecit on 50
lat pracy naukowej zgtebianiu tego zjawiska oraz analizowaniu jego wptywu na funkcjonowanie
czlowieka. Obecnie zjawisko stresu jest bardzo popularnym tematem badan. Istnieje zatem wiele
definicji i teorii stresu. Jedna z nich stworzona przez Lazarusa i Folkmana méwi ze stres to:
»okreslona relacja miedzy osoba a otoczeniem, ktéra oceniana jest przez osobe jako obciazajaca lub
przekraczajaca jej zasoby i zagrazajaca jej dobrostanowi”. Osoba ocenia kazde zdarzenie jako
niemajace znaczenia dla swojego samopoczucia, sprzyjajace czyli dziatajace pozytywne lub dziatajace
negatywnie tzn. stresujace. Taka ocena jest zupetnie subiektywna, co oznacza ze to co jest stresujace
dla jednej osoby, dla kogos innego moze by¢ postrzegane jako nieszkodliwe.

Stres w szkole
Stres w srodowisku szkolnym moze by¢ zwiazany z:

e brakiem umiejetnosci samodzielnego uczenia sie;

¢ niska motywacja do nauki;

trudnosciami w nauce wynikajacymi np. z nizszych zdolnosci intelektualnych;
nadmiernym obcigzeniem obowigzkami szkolnymi;

e rywalizacja pomiedzy uczniami;

e wygérowanymi wymaganiami rodzicow;

» brakiem bliskiej osoby - kolegi/kolezanki;

 brakiem akceptacji ze strony grupy rowiesnikow;

e konfliktami z réwiesnikami;

e trudnosciami w porozumiewaniu sie z dorostymi.

Dodatkowym Zrédiem stresu jest zmiana szkoty - ta spowodowana np. przeprowadzka rodziny, czy ta
wynikajaca z ukonczenia szkoly podstawowej i rozpoczecia nauki w szkole sredniej. Jest to duza
zmiana w zyciu mtodego czlowieka, ktora czesto wywotuje lek.

Stres zwiazany z nowa szkota moze dotyczyc¢:

» obawy przed oceng ze strony rowiesnikow;
lekiem przed odrzuceniem przez grupe;
relacji z nowymi nauczycielami;

zakresu wiedzy do opanowania;

strachu przed dorostoscia.

Dzialanie stresu na ucznia


https://hyzne.pl/aktualnosci/gmina-hyzne/stres-pow-sql/

Stres zwigzany ze szkolg réwniez moze wplywaé na ucznia pozytywnie i negatywnie. Pozytywny stres
wplywa na aktywno$¢ mobilizujgc do dziatania, pobudza kreatywnos¢, zapobiega poczuciu znudzenia
i bezuzytecznosci. Jednak jego negatywne dziatanie odbija sie na koncentracji, ostabia uwage, obniza
wytrzymatosé, hamuje kreatywnos¢, powoduje uczucie leku. Zbyt diugi stres skutkuje nerwowoscia i
frustracja. Stres moze objawiac sie

w sferze somatycznej - np. bdle brzucha, mdtosci, zawroty gtowy, szybsze bicie serca czy psychicznej
- np. problemy z pamiecia, nattok mysli, poczucie ,pustki w glowie”, trudnosci z wypowiadaniem sie
czy koncentracja. Stres wplywajac na emocje moze powodowac lek, poczucie zaklopotania,
nerwowos¢, niepokdj a nawet ztos¢ czy agresje. Lek natomiast wyzwala rézne zachowania np.
obgryzanie paznokci, tiki nerwowe, zmiane gtosu, drzenie, impulsywne reakcje, a czasem nawet
proby unikania szkoty np. poprzez symulowanie chordb czy wagarowanie.

Jak pomoc dziecku w powrocie lub rozpoczeciu nowej szkotly

» okaz empatie - badz blisko swojego dziecka, pozwdl mu mdéwié o swoich obawach, méw
~jestem z Toba”;

e nie zaprzeczaj emocjom - nie bagatelizuj i nie pomniejszaj tego co odczuwa dziecko, okaz
zrozumienie np. ,to naturalne, ze sie denerwujesz”;

e odwotuj sie do wczesniejszych doswiadczen - warto przypomnien dziecku sytuacje,
w ktorej tez odczuwato podobne emocje, a jednak wszystko utozylo sie dobrze np. przed
wyjazdem na oboz tez sie bates, a wrdciles z nowym przyjacielem;

» odwolaj sie do wtasnych przezy¢ - mozna powiedzieé np. ,rozumiem co czujesz,
ja tez sie obawiatem nowej szkoty. Okazato sie, ze znalazalem dobrym kolegéw”. Odwotujac sie
do wtasnych doswiadczen nalezy robic to z wyczuciem, by wesprzec,
a nie ze zbytnim entuzjazmem zachwala¢ swoja szkote co moze dodatkowo przygnebic;

e zorganizuj czas wolny - zaproponuj zajecie, ktére zajmie mysli, mozna tez naktania¢ do
aktywnosci fizycznej, co jest dobrym sposobem na redukcje napiecia emocjonalnego;

 pokazuj korzysci ze zmian - nowa szkota to czesto nowe srodowisko, w ktérym mozna
zaprezentowac sie od nowa, ma sie ,czysta karte”, a w wybranej szkole sredniej mozna znalez¢
znajomych z podobnymi zainteresowaniami;

« zaplanuj konkretne zadania - zaangazuj dziecko w kupno podrecznikéw, rzeczy potrzebnych do
szkoly, zaplanujcie trase ktora dziecko bedzie chodzito czy jezdzito do szkoty;

 zapewnij o wsparciu - powiedz, ze zmiany poczatkowo moga by¢ trudne, ale to nie znaczy ze
bedzie gorzej, zaoferuj pomoc w nauce, okaz wiare w mozliwosci dziecka;

Warto tez unikac:

e zaprzeczania emocjom - ,nie ma sie czego bac¢”, ,przesadzasz”;

e porownywania - ,Twdj brat dat rade, to ty tez”

e straszenia - ,dopiero teraz zobaczysz co to znaczy prawdziwa nauka”;

e stawiania nadmiernych wymagan - , wszyscy z naszej rodziny skonczyli ta szkole, nie mozesz
by¢ gorszy”

Pamietaj tez, ze dziecko, a w szczegodlnosci nastolatek moze reagowa¢ w rézny sposob na okazywana
mu pomoc i np. nie chcie¢ rozmawiac, czy zaprzecza¢ temu, ze sie boi. Mimo wszystko to nasza
empatia, okazane wsparcie i zainteresowanie duzo dla niego znaczy.
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