Pedagog specjalny

Jak poméc dziecku pokonaé szkolny stres?

Stres szkolny nie jest niezwyktym zjawiskiem, ale dorostym ciezko jest dostrzec, ze dziecko zmaga sie

z napieciem. Juz naprawde mate dzieci mogg zmagac sie z ogromnym stresem zwigzanym z pierwszym dniem
w szkole, nowg klasg, ale takze samym uczeszczanie do szkoty, pracami domowymi, odpowiedzig ustng czy
klasowka.

Zadaniem rodziny jest okazywanie wsparcia i pomocy. Nie kazde dziecko jest otwarte, kontaktowe i dobrze

sie uczy. Czasami potrzebuje tez czasu, by odnalez¢ sie w nowej sytuacji i grupie rowiesnikow. Z pomoca rodzicow
lepiej i tatwiej przejdzie przez proces adaptacji. Szczegdlnie gdy w domu bedzie czekat ktos, kto zawsze wystucha
i pomoze.

Przyczyny szkolnego stresu

Dzieci spedzajg w szkole prawie tyle czasu ile dorosli w pracy, a przeciez na tym ich rola sie nie konczy.

Po powrocie do domu zasiadajg do odrabiania lekcji, czytania lektur czy nauki do klasowki.

Jakie sytuacje wywotujg stres szkolny?

Problemy w nauce: zrodiem stresu sg problemy z przyswajaniem materiatu, odrabianiem lekcji czy
zaliczaniem klaséwek. Czasami wystarczy, ze dziecku raz podwinie sie noga, aby nie potrafito juz wybrngé
z trudnej sytuaciji.

Trudnosci adaptacyjne: nie kazde dziecko z tatwoscig nawigzuje relacje i szybko odnajduje sie w nowej
grupie osob. Stres moze wynika¢ z samotnosci, braku wsparcia i bliskich przyjacioét.

WysSmiewanie przez rowiesnikow: to czesta przyczyna stresu u dzieci. Gdy z jakiegos$ powodu (a nawet
bez powodu) stang sie obiektem drwin, bedg to bardzo przezywac.

Problem z wystapieniami publicznymi: konieczno$¢ wygtaszania referatéw, pokazywania prezentaciji
czy odpowiedz przy tablicy sg zrodtem stresu dla wiekszos$ci dzieci.

Nadmiar obowigzkow: wielu rodzicow organizuje zycie dziecka, nie zdajgc sobie sprawy, ze moze to by¢
dla niego obcigzajgce. Szkota i odrabianie lekcji, a takze nauka i zajecia pozalekcyjne mogg zabra¢ czas
potrzebny na odpoczynek, relaks czy rozwijanie wtasnych pasiji.

Problem ze spelnianiem oczekiwan: przecietnemu uczniowi trudno jest spetni¢ oczekiwania rodzicéw,
ktérzy wymagajg swietnych ocen ze wszystkich przedmiotéw. Tymczasem dziecko, ktdre nie jest wybitnie
zdolne, moze nie mie¢ predyspozycji i mozliwosc¢, by swietnie radzi¢ sobie w kazdej dziedzinie.

Objawy stresu szkolnego

Objawy stresu szkolnego tatwiej zaobserwowa¢ u matych dzieci, ktére nie maskujg sie ze swoimi

uczuciami i dolegliwosciami. Jednak predzej czy pdzniej kazde dziecko zdradza, ze meczy je stres.

Do objawéw stresu szkolnego zaliczy¢ mozna:

ciggte bole brzucha;
wymioty;

biegunki;

utrata apetytu;

bole gtowy;



suchos¢ w ustach;

wzmozone napiecie miesni;

drazliwos¢ i ciggte podenerwowanie;

obnizenie odpornosci organizmui;

ptaczliwos¢;

spadek zdolnosci do koncentracji uwagi;

apatia;

zachowania agresywne;

pojawienie sie sktonnosci do pesymizmu;

zaniedbywanie czy nieche¢ do obowigzkow;

postawa typu ,wszyscy sg przeciwko mnie”;

zdawkowe i niechetne odpowiadanie na pytania o szkote;
nieche¢ do chodzenia do szkoty objawiajgca sie np. symulowaniem choroby lub prosbami o pozostanie
w domu.

Stres jest naturalnym uczuciem i bywa motywujacy. Czym innym jest jednak stres dfugotrwaly, ktoéry
odbiera che¢ do zycia, zabija kreatywnos$¢, pozytywne myslenie i wpedza w marazm i apatie.

Sposoéb na stres szkolny

Gdy zauwazamy, ze dziecko nie radzi sobie ze stresem i zyje w silnym napieciu, powinnismy jak
najszybciej zadziata¢. Czasami wystarczy sama rozmowa lub pomoc w lekcjach, lub optacenie korepetycji. Nalezy
pamietac, ze lekcewazony stres narasta i moze stac sie duzym problemem. Gdy dziecko nie moze poradzi¢ sobie
z wtasnymi emocjami, moze to przektada¢ sie na wyniki w nauce, relacje miedzyludzkie, w tym tatwos¢
nawigzywania przyjazni.

Jak poméc dziecku pokona¢ szkolny stres?

Przede wszystkim rozmawiaj! Pytaj, jak byto w szkole, interesuj sie szkolnym zyciem dziecka, staraj sie
doradzac i wspiera¢ — nie tylko w kwestiach lekcji, ale takze emocjonalnych.

1. Badz przyktadem. Rano jedz z dzieckiem $niadanie, a drugie $niadanie niech sktada sie z produktow,
ktore dziecko lubi, dzieki temu sprawisz mu dodatkowg przyjemnosé.

2. Odrabiajcie lekcje z mtodszym dzieckiem, starsze - nadzoruj. Jesli stres wynika z probleméw w nauce, to
uda ci sie szybko to odkry¢ i pomoc dziecku, zanim narobi sobie zalegtosci.

3. Zapewnij dziecku relaks i odskocznie od szkoty. Po zajeciach w szkole dobrze jest zgubic¢ stres na rowerze,
basenie lub dtugim spacerze.

4. Chwal i nagradzaj, jesli dobrze radzi sobie w szkole lub naprawde sie stara. Nie zaszkodzi maty upominek
lub wspdlny wypad na ciastko lub lody po szkole.

5. Wspdlnie czytajcie (szczegdlnie w przypadku mtodszych dzieci) to nie tylko nauka dla dziecka, to réwniez
zacheta na przysztos¢. Dzieci wychowywane w domu, gdzie rodzice z checig czytajg, same czesciej
siegajg po ksigzki.

6. Wspadlnie analizuj i wyciggaj wnioski. Jesli dziecko cierpi, bo dostato ztg ocene, nie kar¢ go dodatkowo.
Wspdlnie zastandwcie sie, co poszto nie tak i jak mozna to naprawi¢. Poméz, jesli nie radzi sobie ze
szkolnym materiatem.

7. Obserwuj! Nie szpieguj dziecka, ale stuchaj uwaznie i obserwuj jego zachowanie. Postaraj sie nie
przeoczy¢ okresu, w ktérym narastajg problemy.

8. Rozmawiaj o wlasnych doswiadczeniach. Podziel sie z dzieckiem wlasnymi wspomnieniami ze szkoty, by
pokaza¢ mu, ze wiesz, co przechodzi. Dziel sie szkolnym doswiadczeniem i Smiesznymi anegdotami.

9. Porozmawiaj z wychowawcg, pedagogiem lub psychologiem. Jesli z jakiegos powodu dziecko nie chce
mowié o swoich problemach.

Pomocne moga takze okaza¢ sie dodatkowe zajecia, np. trening radzenia sobie ze stresem, zajecia sportowe,
taneczne lub artystyczne. Mogg by¢ mitg odskocznig od szkoty i szansg na poznanie nowych przyjazni.

Wiecej:https://zdrowie.radiozet.pl/Ciaza-i-dziecko/Zdrowie-dziecka/Stres-szkolny-przyczyny-objawy-skutki-
stresu-u-dzieci
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