JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM ?

Wszyscy, zar6wno doro$li jak i mtodziez, a takze dzieci doswiadczajg codziennie sytuacji
stresowych i czesto wigze sie to z problemami, z ich opanowaniem. Powstajgce
niezaleznie od nas napiecia emocjonalne mogg by¢ przyczyng powstawania niepokojow
i lekow, ktore moga prowadzi¢ do powazniejszych skutkow takich jak fobia szkolna czy
depresja. Stale mamy styczno$¢ z czynnikami stresogennymi, ktérych nie da sie uniknag,
gdyz sg one cze$cig naszej rzeczywistosci.

Szkota i realizowane przez nig edukacyjne obowigzki jest niezbedna w prawidtowym
rozwoju, lecz obowigzek szkolny w postaci: realizacji podstawy programowej, kontroli
wiedzy podczas sprawdzianéw, jak rowniez wypowiedzi publiczne na forum,
otrzymywanie ocen moze powodowac¢ rowniez wzrost poziomu stresu. Obowiagzki te
zazwyczaj wystepuja razem z cechami osobistymi mtodych oséb takimi jak: wrazliwos¢,
ambicja, nieSmiato$¢, niepewno$¢ siebie, co 1acznie réwniez moze powodowac
zwiekszony poziom stresu.

Stres zwigzany z obowigzkiem uczniowskim jest naturalnym zjawiskiem i przyczynia sie
do budowania odpornosci na sytuacje stresogenne w przyszto$ci. Tym samym mozemy
traktowac je jako te, ktore zaowocuja w pédzniejszym okresie i pozwolg z tatwoscia
radzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami w zyciu dorostym.

Cwiczenia relaksacyjne, to najlepszy sposéb walki ze stresem. Zaletg tych ¢wiczen jest
przede wszystkim poprawa samopoczucia, lepszy komfort psychiczny, poprawa
krazenia krwi, zwiekszenie ruchomosci ciata i zmniejszenie podatnosci na depresje.

Jak juz wspomniano aktualne sytuacje stresogenne beda pozytywnie oddziatywac
w przysztosci, jednak juz teraz warto walczy¢ ze stresem i podejmowac ¢wiczenia
relaksacyjne, ktére pozwolg zniwelowac¢ poczucie niepokoju czy leku.

Przykladowy zestaw ¢wiczen relaksacyjnych dla dzieci w wieku szkolnym:

1) oddychanie - ¢wiczenie wykonujemy na lezaco, badZ na siedzaco. Dziecko
nabiera powietrze w nos, a w trakcie wdechu brzuch powinien sie uwypukli¢.
Nastepnie dziecko powoli powinno wypuszcza¢ powietrze. Dla osiggniecia
odpowiednich skutkéw nalezy wykona¢ minimum 5 powtérzen.

2) stuch - ¢wiczenie trwa od 5 do 10 minut. Dziecko powinno zaja¢ wygodna dla
siebie pozycje, w miejscu w ktérym lubi przebywaé, a nastepnie winno zamkng¢
oczy i stara¢ sie wystucha¢ jedynie dzwieki, ktoére jest w stanie ustysze¢,
z jednoczesng analizg jaki dZwiek jest najgtosniejszy, a ktére sa w oddali.



3) wizualizacja - dziecko z zamknietymi oczami powinno wyobrazi¢ miejsce lub
sytuacje, ktéra wzbudza u niego bardzo pozytywne emocje (lub kojarzace sie z
relaksem). Dodatkowo dziecko winno sie skupi¢, przez 5 minut, tylko na swoich
myslach.

4) zonglowanie - dziecko powinno podja¢ nauke zonglowania, poczatkowo powinno
sprébowac jedng pitkg tenisowaq, a nastepnie stopniowo dotaczy¢ kolejng pitke
lub dwie w zaleznoSci od postepow.

Tego typu zajecia dzieci powinny wykonywac¢ 2-3 razy w tygodniu. Taka ilo$¢ pozwoli
im nie tylko w petni sie zrelaksowac, ale réwniez pomoze rozwijac ich wyobraZnie.



