Drodzy Rodzice,

Dla czesci naszych dzieci zbliza sie bardzo waziny czas — czas egzamindw dsmoklasisty.
Jedno z wazniejszych wydarzen edukacyjnych, ktére podsumowuje zdobytg dotychczas wiedze. Stajac
sie przepustka do kolejnego etapu jakg jest nauka w szkole srednie;j.

W zwigzku z tym stanem pojawia sie u nich stres. To reakcja ludzkiego organizmu, ktéra moze ukazac
sie w dwdch formach:

- mobilizujacej do dziatania i dodajacej energii (tzw. EUSTRES)

- demobilizujacej, czasami wrecz paralizujgcej myslenie, ograniczajacej skupienie i dajgcej objawy w
ciele — np. bdle, omdlenia czy cierpienia natury psychicznej (tzw. DYSTRES)

EUSTRES
dobry, pozytywny stres : ,,;-w{;lLC‘-E\&p\J . . . .
, wALCZE Kiedy sie pojawia EUSTRES?
czesto krotkotrwaty
bilizuje do walki lub dziatani £ . s e .
ropizue o WeliLb dzitana 43 1. W momencie zagrozenia zycia lub zdrowia
zastrzyki energii, pobudza “,3\ j
koncentracja na problemie S3 to sytuacje zagrozenia, nagtych nieprzewidzianych sytuacji.
o i “ Przyktadowo, gdy widzisz samochdéd pedzacy wprost na ciebie

sprzyja zdrowej rywalizacji

odczuwasz przyptyw adrenaliny, emocje, dziatasz natychmiast, by
wememeenikng€ wypadku. Nastepuje akcja eustresu pod tytutem: walcz
albo uciekaj. W tym przypadku uciekasz, ale ta ucieczka jest walka o przetrwanie.

efektywny, przy czym niedoktadny

2. Jako motywacja do pracy lub nauki

Zawodowo to tzw. deadline day, a i uczniowie mogq powiedzie¢ coS wiecej na temat ekspresowej
nocnej nauki przed egzaminem... Sg to dziatania na ostatnig chwile, a eustres mobilizuje do dziatania
przed terminem koncowym. | tutaj bardzo wazng kwestig jest efektywnos¢ takich zrywéw i dziatan,
poniewaz wowczas czesto wystepuja btedy
w przygotowanych sprawozdaniach, szarpanie sie i zbyt duza dawka np. kofeiny na noc.

3. Jako wynik wewnetrznych ograniczen

Przyktadem naszego ograniczenia s3 autoprezentacje oraz momenty wystgpienia przed szerszg
publicznoscig. Mobilizujemy sie woéweczas, aby osiggnaé jak najlepszy rezultat, by jak najlepiej
zaprezentowac sie. Ale stresujemy sie takze przed wizytg u stomatologa, a przeciez wiemy, ze to tylko
dla naszego dobra i zdrowia. Profilaktyka zdrowotna jest wazna w kazdym jej aspekcie, wiec badajmy
sie z mysla: to tylko eustres!




Gdzie jest granica miedzy STRESEM a EUSTRESEM?

OPTIMUM
Granica miedzy eustresem a dystresem jest niestety

niewielka. Gdy pozytywna mobilizacja nie zostanie
odpowiednio wykorzystana, przeradza sie w negatywny
: stres. Spodjrz na ponizszg grafike — granica jest cienka,
: DYSTRES a w momencie, gdy osiggniemy poziom optimum
. zaczynamy "spadac", pograzac sie w wyniszczajagcym
dystresie. Optimum (czyli prég przejscia) przekraczamy,
gdy odpowiednio nie zamienimy stresu motywujgcego
na wykonanie zadania.

JINVIVIZa

.
STRES POZYTYWNY e STRES NEGATYWNY

POBUDZENIE

Niezmiernie istotne jest to, abysmy My Dorosli pomagali naszej Mtodziezy zapobiega¢ dystresowi oraz
wspierali Ich w samodzielnych prébach poradzenia sobie z nim. Na stres przedegzaminacyjny
kazdy mtody cztowiek reaguje w indywidualny sposéb. Jedni mogg by¢ zamknieci w sobie, niedostepni,
bardzo drazliwi, u innych bedg to zachowania agresywne.

WAZNE JEST, ABY RODZICE BYLI SWIADOMII,
ZE TAKIE ZACHOWANIE JEST NORMALNE W TEJ SYTUACJI !!!

Zachecam Was Drodzy Rodzice, abyscie z cierpliwoscia i spokojem reagowali na przejawiane
zachowania Waszych dzieci.

Wskazowki dla Rodzicow:
1. Uwaznie stuchajcie tego, co dzieci majg Wam do powiedzenia.
2. Powaznie traktujcie problemy (nawet te wedtug Was btahe), z ktérymi boryka sie Wasze dziecko.

3. Pozwalajcie dzieciom by¢ czescig rozwigzania ich probleméw — pytajac np. ,Jak myslisz co w tej
sytuacji moze Ci pomdc? Co mozesz zrobié, aby czud sie lepiej”.

4. Naucz dziecko prosi¢ o pomoc. Warto pokazaé dziecku, ze rodzice sg dla niego wsparciem, sg obecni
i gotowi do pomocy.

5. Pomodz dziecku znalezé czas na relaks. Wspdlnie wypita herbata, wycieczka rowerowa czy spacer
pozwoli na pogtebienie relacji i skupienie mysli na czyms innym niz tylko nauka.

6. Dopilnuj, aby Twoja pociecha miata wystarczajgcg ilo$¢ snu, ktéry jest czasem regeneracji organizmu
oraz przywraca réwnowage emocjonalng i umystowa.

7. ,Zaszczep swoje dziecko przeciw stresowi”. Naucz zdrowego myslenia o sobie dobrze.

8. Wzmacniaj poczucie wtasnej wartosci u dziecka poprzez zapewnienie, ze jest kochane i wartosSciowe
za to, ze jest a nie za to jakie osigga wyniki w nauce.

9. Analizuj z dzieckiem trudne doswiadczenia, aby nauczy¢ je wyciggania wnioskow i planowa¢ dalsze
dziatania.




