PRZYCZYNY STRESU
SZKOLNEGO

PROBLEMY W NAUCE - stresorem
mogg byc¢ zaréwno kartkowki

i sprawdziany, jak i same prace
domowe lub trudnosci

z przyswajaniem materiatu
TRUDNOSCI W RELACJACH

Z ROWIESNIKAMI - dziecko moze
czuc sie osamotnione w szkole, moze
brakowac mu przyjaciét i wsparcia
NADMIAR OBOWIAZKOW - szkota,
prace domowe i zajecia pozaszkolne
mogg wptywac na problemy

z organizacjg czasu wolnego

i relaksem

WYGOROWANE OCZEKIWANIA -
problem ze spetnieniem oczekiwan
rodzicéw lub zbyt duza presja
narzucana przez samego siebie
WYSMIEWANIE LUB
PRZESLADOWANIE

PROBLEM Z WYSTAPIENIAMI
PUBLICZNYMI - juz samo czytanie
referatu lub prezentowanie wtasnej
pracy moze by¢ zrédtem stresu
PROBLEMY W RELAC]I

Z NAUCZYCIELEM LUB
NAUCZYCIELAMI

Beata Dziekan-Strach

GDZIE SZUKAC
POMOCY?

Skontaktuj sie z wychowawcg
klasy.

Udaj sie do psychologa lub
pedagoga szkolnego.

Umow dziecko do specjalisty.
W przypadku objawow
somatycznych skontaktuj sie
z lekarzem pierwszego
kontaktu.
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ULOTKA DLA RODZICOW

STRES SZROLNY

JESLI WIDZISZ, ZE TWOJE
DZIECKO, NIEGDYS RADOSNE
| CHETNIE CHODZACE DO
SZKOLY, STAJE SIE
APATYCZNE | SMUTNE,
REAGUJ!



JAK POMOC DZIECKU
PRZEZWYCIEZYC
STRES SZKOLNY?

ROZMAWIAJ! - interesuj sie jego zyciem
szkolnym, staraj sie wystuchac,
wesprzec.

Odrabiaj z dzieckiem lekcje - jesli jego
stres wynika z probleméw w nauce,
pomo6z mu nadrobi¢ zalegtosci.

Chwal i nagradzaj - jesli dziecko sie
stara, pokaz mu, ze to dostrzegasz.
Dbaj, aby dziecko miato odskocznie od
nauki, np. basen, rower.

Obserwuj zachowanie dziecka i stuchaj
go uwaznie, ale nie ,szpieguj”.
Wspdlnie szukajcie rozwigzania
problemu - analizujcie sytuacje

i zastanowcie sie, gdzie lezy problem
oraz jak mozna go rozwigzac.
Rozmawiaj o wtasnych doswiadczeniach
w szkole - z pewnoscig doda mu to
otuchy.

Dawaj dobry przyktad - jesli dziecko ma
problemy z czytaniem lektur, siegnij
samemu po ksigzke. Jesli nie jada
$niadan, pokaz mu, ze ty to robisz.

Nie kar¢ dziecka, jesli dostanie zt3
ocene.

Porozmawiaj z wychowawcg - dowiedz
sie, jaka atmosfera panuje w szkole, czy
nie ma problemow z przyjaciotmi.

OBJAWY SOMATYCZNE
STRESU SZKOLNEGO

e bole gtowy

e ciggte bdle brzucha

e drzenie rak

e wzmozona potliwosc

e przyspieszony oddech

e wymioty

e biegunka

e utrata apetytu

e suchos¢ w ustach

e wzmozone napiecie miesni
e obnizenie odpornosci organizmu

OBJAWY PSYCHICZNE
STRESU SZKOLNEGO

trudnosci z wystawianiem sie
apatia

ptaczliwosc

drazliwos¢

sktonnos$¢ do agresji

spadek koncentracji

niechetne odpowiadanie na pytanie
o szkote

niechetne uczeszczanie do szkoty -
symulowanie choroby, prosby

0 pozostanie w domu
zaniedbywanie obowigzkéw
pesymizm

przeSwiadczenie, ze ,wszyscy sg
przeciwko mnie”



