Stres szkolny — psychofizjologiczna reakcja organizmu wobec trudnych sytuacji, bodzcéw majacych miejsce w srodowisku

szkolnym

l. Zrédta stresu szkolnego

Il. Reakcje dziecka

lIl. Dalsze konsekwencje/skutki

- nowe otoczenie - budynek,
koledzy, nauczyciele

- hatas, tlok na korytarzu

- nieporadno$¢ ruchowa

- spoznienie sig na lekcje

- wysokie wymagania
nauczycieli

- szybkie tempo pracy na lekcji
- trudne relacje z rowie$nikami
(wySmiewanie, odrzucenie)

- sprawdziany, kartkowki

- oceny

- odpowiedzi ustne przed klasg
- zdenerwowanie nauczyciela
- niepowodzenia w
wykonywaniu zadan, ¢wiczen
podczas lekcji

- brak pracy domowej

iin.

1. Reakcie fizjologiczne:

- krétki oddech, pocenie sig, napiecie migéni, tiki nerwowe, nieskoordynowane lub gwattowne
ruchy, uczucie stabosci, kotatanie serca, drzenie (rak, ndg, catego ciata), czeste oddawanie
moczu, béle brzucha, béle gtowy, bezsenno$c¢,

2. Emocie:
— rozdraznienie, lek, zto$¢, zaktopotanie, niepokdj, obnizony nastrdj, poczucie bezradnosci,
poczucie zagubienia

3. Myslenie / pamie¢:
— trudnos$ci w koncentracji uwagi, zapamietywaniu, zamet w gtowie, rozkojarzenie na lekcji,
powolne myslenie i praca umystowa; negatywne mysli o sobie samym

4. Zachowania:

- regresja, pfacz, obgryzanie paznokci

- fantazjowanie, oktamywanie innych

- zapominanie (wypieranie)

- odmowa pdjscia do szkoty, wagary

- ucieczka w uzywki, nadmierne korzystanie z mediow elektronicznych
- agresja stowna, fizyczna, cyberprzemoc

- zachowania destrukcyjne

iin.

- trudnosci w nauce, pogorszenie
ocen w szkole

- trudnosci w relacjach z
rowiesnikami i nauczycielami

- obnizenie samooceny

- problemy zdrowotne

- reakcje depresyjne

- autoagresja

- fobia szkolna

- nerwica szkolna

- Zaangazowanie si¢ W grupy
destrukcyjne

- uzaleznienie od substancii
psychoaktywnych

- uzaleznienia behawioralne (od
Internetu, telewizji)

iin.

Dziecko ma prawo do przezywania stresu w szkole!

Kazde dziecko doswiadcza inaczej stresu szkolnego! (réznice indywidualne)
Nie nalezy ignorowac i bagatelizowac¢ skarg dziecka - ale wystucha¢ uwaznie i porozmawiaé o tym, czego sie obawia oraz da¢ dziecku wsparcie (,,poradzisz
sobie”, ,,potrafisz to zrobi¢”, ,kiedy$ (wczoraj, w ubiegtym tygodniu) w podobnej sytuacji tez dates$ rade”)

Oprac. lwona Ulfik-Jaworska




(Wybrane) czynniki potegujace stres szkolny u dzieci

Czynniki rodzinne

- napiete, konfliktowe relacje w rodzinie (miedzy rodzicami, rodzenstwem)

- nieprawidtowe postawy wychowawcze rodzicéw (np. nadmierne wymagania, odrzucenie emocjonalne)
— niewtasciwe reakcje rodzicéw na niepowodzenia dziecka

- nadmierne obcigzenie dziecka dodatkowymi obowigzkami, zajeciami

- nadmierne aspiracje rodzicow co do osiggniec¢ dziecka

Indywidualne cechy dziecka:
- nadpobudliwo$¢, dysleksja, dysortografia dziecka i in. dysharmonie rozwoju
- cechy neurotyczne, osobowosciowe (niesmiatosc¢), temperament

Czynniki szkolne:

- duza szkota, anonimowosc, liczne klasy, starsze i mtodsze klasy na jednym korytarzu
- niskie kompetencje wychowawcze u nauczycieli

- niewfasciwe relacje z nauczycielami

- brak integracji z klasg szkolng (dzieci odrzucane lub niezauwazane w klasie)

SLOWA MAJA MOC - Wzmacnianie odpornosci dziecka na stres poprzez wyrazanie swojego uznania i chwalenie dziecka

Komunikat werbalny:

1. Opisz, co widzisz, np. ,Podzielites si¢ chrupkami z Krzysiem.”.

2. Opisz, co czujesz, np. ,Podoba mi sie takie zachowanie”

3. Podsumuj, np. ,, Na tym polega zyczliwoé¢. Mozesz by¢ z siebie dumny.”

Komunikat niewerbalny:
u$miech, przytulenie, poklepanie po ramieniu, SMS, zostawiony liscik, mimika, gesty oraz ton glosu spojne z trescig, ktéra przekazujemy.




