Szkota Promuijaca Zdrowie — zadanie kwiecien:

Sposoby na zredukowanie stresu ucznia

1.Sposoby na stres
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2. Skrzynka z narzedziami emocjonalnymi - psycholog kliniczny Tony Attwood
stworzyt te technike, aby mozna byto radzi¢ sobie z trudnymi emocjami,
frustracjg i stresem. Zaletg jest to, ze kazdy moze wybrac takie ,narzedzie”, ktére
bedzie dla niego najbardziej odpowiednie i skuteczne. Nie istnieje idealne
,harzedzie” dla wszystkich. Nauczyciele mogg sugerowac¢ i podpowiadaé

uczniom rdézne rozwigzania - zaréwno te, ktdre mozna zastosowac w szkole, ale
tez w domu.

Rodzaje , nharzedzi”:

o Fizyczne
« Relaksacyjne

« Spoteczne



Myslowe

Zwigzane z zainteresowaniami

Narzedzia fizyczne

Pozwalajg w bezpieczny i akceptowany przez innych sposdb uwolnié nadmiar
energii emocjonalne;j.

Mniejsze dzieci mogg uwolni¢ swojg energie w konstruktywny sposéb poprzez
skoki na trampolinie czy hustanie sie. Starsze (i dorosli) wybierajg bieganie,
taniec, ¢wiczenia sportowe, jazde na rowerze czy ptywanie. Niektérym pomaga
wykonywanie prac domowych — rozbijanie miesa ttuczkiem, wyciskanie soku z
owocow. Cze$S¢ o0sob lubi rowniez tzw. twédrczg destrukcje, na przyktad
miazdzenie puszek przeznaczonych do recyklingu.

Narzedzia relaksacyjne

Pozwalajg na uspokojenie, zmniejszenie czestosci bicia serca, stopniowe
uwolnienie energii emocjonalnej.

W tej grupie znajdujg sie dziatania, takie jak rysowanie, czytanie, stuchanie
spokojnej muzyki. Czes¢ oséb preferuje metode polegajgcg na oddaleniu sie do
wczesniej przygotowanego ,azylu”. To miejsce, gdzie mogg w samotnosci ukoic
nerwy. Niektorym pomaga réwniez pewna powtarzalnos¢ i przewidywalnosg, np.
bawienie sie piteczkg antystresowg, kostkg Rubika, koralikami relaksujgcymi,
stuchanie tego samego utworu. Inni z kolei lubig wykonywaé rutynowe obowigzki
(sprzatanie, porzagdkowanie).

Narzedzia spoteczne

Wykorzystujg kontakty z innymi ludZmi lub przebywanie w towarzystwie
zwierzat.

Osoba udzielajaca wsparcia (kto$ z rodziny, przyjaciel, inna zaufana osoba)
powinna by¢ cierpliwa, stuchac¢ bez oceniania, potwierdzac uczucia dziecka i je
rozumiec. Wazne, aby rozmowa odbywata sie bez stresu.

Czesto niezastgpionym przyjacielem bywa zwierze. Pupile sg stuchaczami, ktdrzy
nie oceniajg oraz cechujg sie wielkodusznoscia.

Inng propozycja jest wykorzystywanie internetowych czatéw, mediéw
spotecznosciowych. tatwiej wyrazac swoje emocje i mysli, pisac¢ niz méwic.
Ostatnim narzedziem spotecznym jest pomaganie innym. Wszelkie formy
wolontariatu mogg zwiekszy¢ samoocene i zmienié nastrdj.



Narzedzia myslowe

Wigzg sie z zatozeniem, ze cztowiek moze kontrolowaé swoje uczucia
i zachowanie poprzez prowadzenie dialogu wewnetrznego, czyli méwienie do
siebie w myslach.

Przydaja sie do tego gotowe formutki typu ,,Umiem kontrolowaé swoje emocje”,
,Potrafie zachowad spokdj”.

Inny sposob polega na spisaniu najczesciej przychodzacych do gtowy
negatywnych mysli i opracowaniu zdan, ktdre beda przeciwne do nich.
Pozytywne zdania petnig role antidotum na zte mysli.

Nastepnym proponowanym sposobem jest zastosowanie relaksacji
skoncentrowanej na przedmiocie. Dziecko nosi przy sobie jakas rzecz kojarzaca
mu sie z odprezajacg sytuacjg, wywotujgcg pozytywne skojarzenia.

Narzedzia zwigzane z zainteresowaniami

Pozwalajg na radzenie sobie z trudnymi emocjami poprzez wyciszenie sie przy
robieniu tego, co sprawia nam przyjemnos$¢é. Wykorzystujemy nasze pasje,
hobby.

Zespot opiekunczo-wychowawczy



