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. WPROWADZENIE

Przewodnik ten powstat jako rezultat pracy grupy nauczycieli Zespotu Szkét
Elektronicznych i Informatycznych w Sosnowcu, ktérzy uczestniczyli w szkoleniu
pt. ,Nowa szkota — morze mozliwosci” zorganizowanym w ramach projektu Erasmus+.

Przewodnik przeznaczony jest gtownie dla nauczycieli, ale moze postuzy¢ réwniez
rodzicom i uczniom w celu zminimalizowania zjawiska stresu w szkole. Zapobieganie
stresowi u ucznidéw wymaga wspotpracy catej spotecznosci szkolnej. Szkota powinna byc¢
miejscem, gdzie uczniowie czujg sie bezpieczni, akceptowani i wspierani w rozwijaniu
swoich umiejetnosci i talentow. Stworzenie takiej atmosfery pozytywnie wptynie na ich
zdrowie psychiczne i przyczyni sie do osiggniecia sukcesdéw w nauce oraz zyciu
osobistym.
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I. DLACZEGO TRUDNO NAM SIE POROZUMIEC?

Milenialsi, pokolenie X, Y, Z, generacja baby boomers, Alfa.
Co dzieli, a co faczy pokolenia i co z tego wynika?

R&znica pokolen jest zjawiskiem naturalnym, ktore wynika z roznic kulturowych,
technologicznych i spotecznych miedzy grupami ludzi urodzonymi w réznych okresach
czasu.

GRUPY POKOLENIOWE

Pokolenie Pokolenie Pokolenie
Generation Y Generation Z

1980 - 2000 1995 - 2010

Obraz polskiej mtodziezy (Raport CBOS Mtodziez 2019):

» 41 proc. badanych jako cel wyznacza sobie zdobycie ciekawej pracy zgodnej
Z zainteresowaniami,

» 35 proc. aspiruje do osiggniecia wysokiej pozycji zawodowej,

» 29 proc. nastolatkow dazy tez do satysfakcjonujgcej sytuacji materialnej oraz
spokojnego zycia — bez ktopotéw i konfliktow 28 proc,

» 15 proc. grupie mtodziezy szczegolnie zalezy na zyciu barwnym, petnym rozrywek,
bogatym pod wzgledem towarzyskim oraz na udanym zyciu seksualnym - 12 proc,

» wartosci mtodziezy z jednej strony opierajg sie na wartosciach osobistych
i afiliacyjnych (mitosc¢, przyjazn, zycie rodzinne), z drugiej - na pracy, traktowane;j
jako warunek dostatniego i ciekawego zycia oraz zrodto osobistej satysfakcii,

» W badaniach prowadzonych w ciggu ostatnich dwdch dekad nie wida¢ znaczgcych
zmian - jak sie okazuje, gtdwne dgzenia mtodziezy od wielu lat pozostajg podobne.
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GRUPY DEMOGRAFICZNE

1. Baby boomers sg grupg demograficzng urodzong podczas wyzu demograficznego
po Il wojnie swiatowej, w przyblizeniu w latach 1946 i 1964. Dzisiejsi 60-latkowie majg
silnie zbudowang pozycje, autorytet i wierzg we wtadze. Urodzeni w patriarchacie
rozumiejg swiat poprzez strukturg pionowa, ktéra nakazuje wspinanie sie po drabinie
kariery, doswiadczenia, pozycji od zera do bohatera. Ich poczucie wiasnej wartosci
opiera sie na sukcesach zawodowych, a tradycyjny podziat rél w rodzinie widzi kobiety
przede wszystkim w rolach matek i zon, a ojcéw — jako dostarczycieli finansowego
bezpieczenstwa i stabilizaciji.

2. Pokolenie X (Generation X) — okreslenie to dotyczy ludzi urodzonych w latach
ok. 1961-1983, nazywanych takze pokoleniem PRL, ktorzy nie wiedzg, dokad majg
zmierzac, spoteczenstwo zagubione w chaosie wspotczesnosci, wykreowanych przez
mode wzorcdw, szukajgce odpowiedzi na trudne pytania i sensu wtasnej egzystenciji.
Symbol X oznacza¢ ma niewiadomg. Czasami zwane rowniez pokoleniem Nic na
serio. Wyznacznikiem przynaleznosci byta tutaj abnegacja, nonszalancki styl i sposéb
zycia, bezbarwnosc¢. Czesto sg to ludzie odrzucajgcy $wiat wykreowany przez
marketing i system, zyjgcy czesto bez celu, autorytetow.

3. Pokolenie Y, tzw. Milenialsi — tak nazywa sie osoby, ktore urodzity sie na
przetomie lat 1980 - 1994. Milenialsi sg bardzo pewni siebie, Swiadomi swoich
mocnych stron, dobrze wyksztatceni, posiadajgcy znajomosc jezykow obcych oraz
Swietnie zorientowani w nowych technologiach. Jezeli chodzi o mniej pozytywne opinie
na ich temat, to pojawiajg sie gtosy, ze pokolenie Y jest rozpieszczone,
nieodpowiedzialne i zbyt zadufane w sobie. W odréznieniu od poprzedniej generacji,
okreslanej mianem generacji X, ,oswoili” nowinki technologiczne i aktywnie korzystajg
z mediow cyfrowych i technologii cyfrowych i uznawani sg za generacje zuchwatg,
otwartg na nowe wyzwania.

4. Generacja Z — Post- Millenialsi/iGen, Pokolenie Z, Generacja Z, pokolenie
internetowe — pokolenie ludzi urodzonych w drugiej potowie lat 90. i po 2000 roku,
dopiero wkraczajgcych na rynek pracy. Nazywane jest rowniez ,generacjg
multitasking”, ,cichym pokoleniem”, ,generacja @, ,Generation V”, ,Generation C”. Sg
to ludzie najmtodszego pokolenia, dla ktérych technologia to gtéwne narzedzie do
poszerzania wiedzy.

Cechy charakterystyczne:
e majg wielkie plany na przysztosc,
o stworzyli wtasne stownictwo (poprzez technologie),
e sg przedsigbiorczy,
e wiedze czerpig z internetu, nastawieni sg na szybkie wyszukiwanie informacji,
e nie znajg Swiata bez technologii,
e sg chetni do dzielenia sie wiedzg w internecie,
e sg otwarci i bezposredni,
e majg ogromng potrzebe kontaktu z réwiesnikami,
e dobrze znajg zagrozenia czyhajgce w internecie,
¢ nie lubig recznego pisania,
e wazne jest dla nich dzielenie sie informacjami poprzez media spotecznosciowe,
¢ nie bojg sie podrézowac, poznawac¢ nowych ludzi.

4 %




Nastolatki jeszcze nigdy nie czuly sie tak
samotne jak teraz.
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Przedstawiciele iGenu rzadziej wychodzg gdzie$ bez rodzicow — jest wiec mniej
prawdopodobne, ze zaznajg samodzielnego podejmowania decyzji, dobrych lub ztych.
Mniej randkujg, na randkach chodzg po sklepach. Nie zalezy im na szybkim zrobieniu
prawa jazdy ani w ogdle na zasiadaniu za kétkiem — rodzice sg dobrymi kierowcami.
Wiek dojrzewania jest teraz raczej przedtuzeniem dziecinstwa niz poczgtkiem
dorostosci. Rodzice pilnujg teraz dzieci uwazniej. Wiecej nastolatkdw przyznaje, ze
rodzice zawsze wiedzg, gdzie sg oraz z kim sg, kiedy wychodzg wieczorem. Nastolatki
z iGenu i ich rodzice grajg w tej samej druzynie — w druzynie dorastania wolniej.
Nastolatki chcg dtuzej pozostac¢ dziecmi, bojg sie dorostosci.

Cechy charakterystyczne:

e iGen mniej czasu spedza na imprezach — uwazajg je za nudne, lepsze imprezy
Sg W sieci,

e mniej spotyka sie z przyjaciotmi ,w realu” i przebywa z nimi twarzg w twarz, nie
ksztattujg wiec umiejetnosci spotecznych czy tez radzenia sobie z relacjami
i emocjami.

e nie spedzajg juz tyle czasu w centrach handlowych,

e spotkania w realu zastepujg spotkaniami wirtualnymi,

e iGen wiekszos¢ czasu spedza w samotnosci (ze smartfonem), przyjazn w sieci
zastgpita przyjazih w realu.

TEST - Dowiedz sig, ile masz w sobie iGenu

—

. Czy w ciggu ostatniej doby spedzites/as przynajmniej godzine esemesujac?

Czy masz konto na Snapchacie?

. Czy uwazasz sie za osobe religijng?

. Czy zrobites$/as prawo jazdy przed ukornczeniem siedemnastu lat?

. Czy uwazasz, ze matzenstwa jednoptciowe powinny by¢ legalne

. Czy zdarzyto Ci sie pi¢ alkohol (wiecej niz kilka tykéw) przed szesnastymi urodzinami?

. Czy gdy bytes/as nastolatkiem czesto ktécites/as sie z rodzicami?

. Czy ponad jedna trzecia os6b w twoim liceum miato inny kolor skory niz ty?

. Czy w liceum spedzates/as niemal kazdy weekendowy wieczor z przyjaciotmi?

. Czy uwazasz strefy bezpieczenstwa w szkotach i powiadomienia o razgcych tresciach za dobry

pomyst? Czy zgadzasz sie z tym, ze nalezy dotozy¢ staran by zmniejszyé poziom mikroagres;ji?

. Czy czujesz sie politycznie niezalezny/a?
12.
13.
14.
15.

Czy popierasz legalizacje marihuany?

Czy uwazasz, ze uprawianie seksu bez zaangazowania emocjonalnego jest w porzadku?
Czy w liceum dosy¢ czesto czutes/as sie wykluczony/a lub samotny/a?

Czy w liceum pracowates/as w trakcie roku szkolnego?
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Test — punktacja

Przyznaj sobie jeden punkt za odpowiedzi ,Tak” w pytaniach 1,2,5,8,11,12,13,14,15.
Przyznaj sobie 1 punkt za odpowiedzi ,Nie” w pytaniach 3,4,6,7,9,10.

Im wyzszy uzyskasz wynik, tym wiecej jest iGenu w twoich zachowaniach, przekonaniach
i postawach.

5. Alfy, dzieci Millenialséw - nastepcy pokolen X, Y (milenialsi) oraz Z, to pierwsze
pokolenie urodzone catkowicie w XXI wieku. Wedle szacunkowych obliczen obecnie
w Polsce mamy nieco ponad 3 min dzieci urodzonych od 2011 r. Kazdego tygodnia na
catym swiecie rodzi sie 2,8 min dzieci z pokolenia Alfa. Pokolenie okreslane jako
idealistyczne spedza dziecinstwo w okresie wyzu, a mtodo$¢ w okresie przebudzenia.
W mtodosci jest buntownicze, kierujgc sie naiwng wiarg w nadchodzgcy ztoty wiek,
w wieku srednim zaczyna nabiera¢ cech bardziej autokratycznych, a na starosc¢
wytaniajg sie z niego moralistyczni przywddcy okresu kryzysu.

Cechy charakterystyczne:

o zwigzek Alf z wszelkimi produktami technologii jest niejako organiczny; méwi sie
o nich, ze urodzity sie ze smartfonem w rece, a kontakt za posrednictwem
ekranu uwazajg za naturalniejszy od bezposredniego,

e Alfy, cho¢ sg wcigz jeszcze dzieCmi sg juz konsumentami (i to wymagajgcymi)
cyfrowych tresci; szczegdlnie lubig mtodych influenceréw z YouTube'a czy
TikToka,

o Alfy (i najmiodsze Zetki) stajg sie fanami wszelkich botoéw i sztucznie
stworzonych person, takich jak Lil Miquela (cyfrowa celebrytka, opracowana
przez jeden ze start-upéw z Doliny Krzemowe)),

e rzeczywistosc wirtualna czy rozszerzona jest dla alf rownie namacalna jak swiat
fizyczny,

e sztuczna inteligencja nie jest dla alf pomystem rodem z SF tylko codzienno$ciag,
do ktorej przywykty od malenkosci. Siri, Alexa i Google Home to doskonale
znane im byty, z ktérymi chetnie wchodzg w interakcje — wiekszos¢ alf postuguje
sie w internecie komendami gtosowymi.

Co nas rézni (podsumowanie):

» Technologia i komunikacja
Jedng z najbardziej widocznych réznic miedzy pokoleniami jest podejscie do
technologii i komunikacji. Starsze pokolenia, na przyktad Baby Boomers
i Generation X, mogg by¢ mniej zaawansowane
technologicznie i czesto preferujg tradycyjne metody
komunikacji, takie jak rozmowy telefoniczne czy listy.
Natomiast mtodsze pokolenia, takie jak Millennials
i Generacja Z, wychowalty sie w erze cyfrowej i sg
bardziej zorientowane na technologie, czesto
korzystajgc z mediéw spotecznosciowych
I komunikacji online.
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» Wartosci i aspiracje
Pokolenia moga rézni¢ sie réwniez w swoich wartosciach i aspiracjach zyciowych.
Na przyktad starsze pokolenia mogg bardziej ceni¢ stabilno$¢ zawodowa,
tradycyjne wartosci rodzinne i lojalno$¢ w pracy, podczas gdy mtodsze pokolenia
czesto skupiajg sie na rownowadze miedzy pracg a zyciem osobistym, wolnosci
zawodowej i dbaniu o zdrowie psychiczne.

> Postawa wobec zmian spotecznych
Rd&znice pokolen mogag by¢ rowniez widoczne w postawach wobec zmian
spotecznych i postepow. Starsze pokolenia mogag by¢ bardziej konserwatywne
i oporne na zmiany, podczas gdy mtodsze pokolenia czesto sg bardziej otwarte na
réznorodnosc¢ i zmiany spoteczne, takie jak rownouprawnienie czy dbanie
o Srodowisko naturalne.

POKOLENIE POKOLENIE ALFA
BABY BOOMERS

DODTROVE UBCIFIECZEN. POKOLENIE X POKOLENIE Y POKOLENIE Z >

SZEF, KTOREGO SZANUJE

WYNAGRODZENIE

WYNAGRODZENIE

WYNAGRODZENIE

BEZPIECZENSTWO

WYZWANIA | CIEKAWA PRACA
P

ZA D
MOZLIWOSE ROZWOIU

ZRODLO: httos o/ /www.visualcapitalist. com/wp -content/uploads/2019/05/generations-

approach -work.htm!
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Illl. COZTYM STRESEM?

Stres to powszechny problem wsrod uczniow, ktdry moze wptywacé negatywnie na ich
zdrowie fizyczne i psychiczne, a takze na wyniki w nauce. Dlatego wazne jest, aby szkota
i nauczyciele podejmowali dziatania majgce na celu zapobieganie i redukowanie stresu

u uczniow.

Aspekty, ktore mogg pomdc w procesie zapobiegania i redukcji stresu u uczniéw:

» Tworzenie przyjaznej atmosfery szkolnej: Pierwszym krokiem w zapobieganiu
stresowi u uczniow jest stworzenie atmosfery, w ktorej czujg sie komfortowo,
zaakceptowani i wspierani. Szkota powinna by¢ miejscem, gdzie uczniowie mogg
bez obaw wyraza¢ swoje emocje, potrzeby i obawy. Nauczyciele i kadra
pedagogiczna powinni angazowac sie w budowanie zaufania i pozytywnej relacji
Z uczniami, tworzy¢ atmosfere sprzyjajgcg budowaniu poczucia wtasnej wartosci,
co pomoze im lepiej radzi¢ sobie ze stresem.

» Znalezienie rownowagi miedzy naukg a odpoczynkiem
Nadmierne obcigzenie naukg i brak czasu na odpoczynek mogg by¢ przyczyng
stresu u uczniéw. Wazne jest, aby szkofa i nauczyciele wspierali uczniéw w
utrzymaniu zdrowej rwnowagi miedzy naukg a czasem wolnym. Zachecanie do
regularnego odpoczynku, aktywnosci fizycznej i spedzania czasu z rodzing
i przyjaciotmi moze pomoc w redukcji stresu.

» Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem
Uczniowie powinni mie¢ mozliwos$¢ nauczenia sie skutecznych strategii radzenia
sobie ze stresem. Szkofa moze organizowac warsztaty czy treningi umiejetnosci,
ktére pomogg uczniom zrozumiec i kontrolowac swoje emocje, radzi¢ sobie z presjg
i napieciem oraz budowac¢ odporno$¢ psychiczng.

» Oferowanie wsparcia psychologicznego: Szkota powinna zapewnia¢ dostep do
wsparcia psychologicznego dla uczniow, ktérzy czujg sie przyttoczeni stresem.
Moze to obejmowac indywidualne konsultacje z psychologiem szkolnym, grupy
wsparcia czy tez rozne formy terapii, ktére pomogg uczniom poradzi¢ sobie
Z emocjonalnymi wyzwaniami.

» Unikanie nadmiernego wymagania: Wazne jest, aby nauczyciele dostosowali
poziom wymagan do mozliwosci i indywidualnych potrzeb uczniéw. Wspieranie
ucznidw w rozwoju ich umiejetnosci i zdobywaniu wiedzy w odpowiednim tempie
pomaga unikng¢ przecigzenia i nadmiernego stresu.
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IV. STWORZENIE PRZYJAZNEJ ATMOSFERY

w szkole jest kluczowe dla dobrej edukacji i ogélnego dobrostanu uczniow,
nauczycieli oraz personelu szkoty.

Oto kilka krokow, ktére mogg pomoc w budowaniu pozytywnej i przyjaznej
atmosfery w szkole:

1. Zrozumienie i akceptacja roznorodnosci: Szkota powinna promowac
szacunek i akceptacje dla réznorodnosci wsrdd ucznidw i personelu. Dgzenie do
zrozumienia i doceniania réznych kultur, tradyciji, religii, umiejetnosci i zdolnosci
przyczynia sie do budowy otwartego i tolerancyjnego srodowiska.

2. Komunikacja i wstuchiwanie: Wazne jest, aby stworzy¢ kulture otwartej
komunikacji, gdzie uczniowie i pracownicy szkoty czujg sie swobodnie wyrazac¢
swoje mysli, obawy i potrzeby. Nauczyciele i kadra szkoty powinni aktywnie
stuchac uczniow i odpowiadac na ich pytania oraz zrozumie¢ ich perspektywy.

3. Zapewnienie bezpiecznego srodowiska: Szkota powinna by¢ miejscem,

w ktérym uczniowie czujg sie bezpiecznie fizycznie i emocjonalnie. Unikanie
jakiejkolwiek formy przemocy, zastraszania czy dyskryminacji jest absolutnie
niezbedne do stworzenia przyjaznej atmosfery.

4. Rozwijanie wiezi i relacji: Szkota moze organizowac réznorodne aktywnosci
i wydarzenia, ktore promujg interakcje miedzy uczniami i nauczycielami poza
lekcjami. Wspdlne projekty, wyjazdy, zawody czy pikniki integrujg spotecznos¢
szkolng i umozliwiajg nawigzanie pozytywnych relaciji.

5. Wsparcie i motywacja: Nauczyciele i kadra szkoty powinni wspiera¢
i motywowacé uczniéw, aby rozwijali swoje umiejetnosci, poznawali swoje mocne
strony i rozwijali swoje pasje. Pozytywne wsparcie i uznanie za wysitek
przyczyniajg sie do wzrostu pewnosci siebie uczniéw.

6. Angazowanie uczniéw: Zapewnienie uczniom mozliwosci uczestniczenia
w zyciu szkoty i podejmowania decyzji dotyczgcych niektorych aspektéw
edukacji pozwala na zwigkszenie zaangazowania i poczucia odpowiedzialno$ci.

7. Nauczanie empatii i wspotpracy: Wspieranie uczniéw w rozwoju umiejetnosci
empatii, rozwigzywania konfliktow i wspotpracy z innymi jest wazne dla
tworzenia harmonijnego i przyjaznego srodowiska szkolnego.

Budowanie przyjaznej atmosfery to proces,
ktory wymaga zaangazowania catej
spotecznosci szkolnej. Szczegdlng role
odgrywajg nauczyciele i personel szkoty,
ktérzy powinni by¢ wzorcami w zachowaniu
sie i komunikacji. Wspdlne wysitki w kierunku
stworzenia pozytywnego i wspierajgcego
srodowiska szkolnego przyczynig sie do
sukcesow uczniow i ogolnego dobrego
samopoczucia wszystkich zaangazowanych
0sob.
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Czym jest poczucie wlasnej wartosci

To poczucie pewnosci, ze potrafimy stawia¢ czoto podstawowym zyciowym wyzwaniom.
Poczucie wiasnej wartosci to takze przekonanie, ze ma sie prawo do szczescia

i powodzenia, ze jest sie wartosciowym/g bez wzgledu na to kim sie jest, jakim/jakg sie
jest, skad sie pochodzi, jaki ma sie status materialny i zastuguje na zaspokojenie swoich
potrzeb czy pragnien, osigganie tego co dla danej osoby wazne, a takze cieszenie sie
owocami swoich wysitkow.

W czym wyraza sie zdrowe poczucie wtasnej wartosci

Na obraz mtodego cztowieka, ktére dobrze sie ze sobg czuje, w racjonalny sposéb o sobie
mysli i siebie ocenia sktada sie bardzo wiele réznorodnych cech.

Zdrowe poczucie wtasnej wartosci mozna rozpoznac:

» w sposobie méwienia i poruszania sie, ktory ujawnia rado$¢ z faktu, ze sie zyje;

» w tatwosci mowienia o osiggnieciach i niepowodzeniach z prostotg i uczciwoscia,
poniewaz pozostaje sie w przyjaznej relacji z faktami;

» w tatwosci wyrazania i przyjmowania komplementow i wdziecznosci;

» w otwartosci na krytyke i tatwosci przyznawania sie do btedow, poniewaz poczucie
wiasnej wartosci nie wigze sie z postrzeganiem siebie jako
,doskonatego/doskonatej”;

» w tatwosci i spontanicznosci wypowiedzi oraz ruchdw, co oznacza, ze zyje sie
w zgodzie ze sobg;

» w harmonii miedzy tym co sie méwi, czyni, jak sie wyglada, porusza, jak brzmi gtos;

» W postawie otwartosci i ciekawosci nowych idei, nowych doswiadczen, nowych
mozliwosci zyciowych;

» w fakcie, ze uczucie leku czy niepewnosci, nawet jesli sie pojawig, nie oniesSmielajg
miodego cztowieka i nie obezwtadniajg go, poniewaz ich zaakceptowanie,
zapanowanie nad nimi i wzniesienie sie ponad nierzadko wydaje sie niemozliwe;

» w umiejetnosci Smiania sie z humorystycznych aspektow zycia swojego i innych;

» w tatwosci asertywnego zachowania sie oraz akceptowaniu asertywnosci innych;

» W umiejetnosci zachowania harmonii i godnosci w obliczu stresu.

Poczucie wiasnej warto$ci mozna tez rozpozna¢ obserwujgc fizyczne cechy, takie jak:

zywe i btyszczgce oczy;

wypoczeta twarz o naturalnym kolorze i zdrowej skorze;

naturalnie trzymany podbrodek, odpowiadajgcy postawie ciata, rozluznione szczeki;
rozluznione, ale wyprostowane ramiona, rozluznione i swobodnie utozone dtonie,
rece zwieszone w naturalny sposaéb;

nie napieta, wyprostowana, zréwnowazona postawa ciata;

krok wyrazajgcy celowosg;

natezenie gtosu dostosowane do sytuacji oraz staranna wymowa.

YV VYV
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V. ROWNOWAGA MIEDZY PRACA A WYPOCZYNKIEM

jest kluczowa dla zdrowia fizycznego i psychicznego oraz ogélnego dobrostanu jednostki.
W dzisiejszym intensywnym sSwiecie, czesto zaniedbujemy czas dla siebie, poswiecajgc
wiekszos¢ dnia na prace i obowigzki. Oto pie¢ waznych aspektow, ktére warto wzigé pod
uwage w celu osiggniecia harmonii miedzy pracg a wypoczynkiem:

1. Planowanie czasu: Kluczem do osiggniecia rownowagi jest umiejetne planowanie
czasu. Wazne jest, aby stworzy¢ harmonogram dnia, ktéry uwzglednia zarbwno czas
przeznaczony na prace, jak i na odpoczynek. Planujgc swoj czas, mozna skupic sie na
najwazniejszych zadaniach i unika¢ niepotrzebnego spedzania go na rzeczach mniej
istotnych.

2. Zarzadzanie stresem: Skuteczne zarzgdzanie stresem jest kluczowe dla utrzymania
rownowagi miedzy pracg a wypoczynkiem. Warto nauczy¢ sie technik relaksacyjnych,
takich jak medytacja, joga czy oddychanie gtebokie. Regularne wykonywanie tych
technik moze pomdéc w redukcji napiecia i stresu, a takze zwiekszy¢ koncentracje
i efektywnos¢ w pracy.

3. Zaktadanie granic: Wazne jest, aby umie¢ powiedzie¢ "nie" wobec zbyt wielu
obowigzkdw i zapewnic sobie czas na wypoczynek. Wyznaczenie granic miedzy praca
a zyciem osobistym pozwala na odciecie sie od pracy po jej zakonczeniu i skupienie
sie na innych aspektach zycia.

4. Aktywnosé fizyczna: Regularna aktywnosc fizyczna jest nie tylko korzystna dla
zdrowia, ale takze pomaga w zachowaniu rownowagi miedzy pracg a wypoczynkiem.
Znalezienie czasu na ¢wiczenia, spacer czy jogging pozwala na odreagowanie stresu,
poprawe samopoczucia oraz zwiekszenie energii i wydajnosci w pracy.

5. Zapewnienie odpowiedniej ilosci snu: Sen petni kluczowg role w regeneraciji
organizmu i zdrowiu psychicznym. Dbanie o odpowiednig ilos¢ snu pozwala na petne
natadowanie baterii i zachowanie odpowiedniego poziomu energii do wykonywania
codziennych zadan.

Réwnowaga miedzy pracg a wypoczynkiem jest
kluczowym elementem zdrowego i zréwnowazonego
stylu zycia. Planowanie czasu, zarzgdzanie stresem,
zakfadanie granic, aktywnos$¢ fizyczna oraz dbanie

o odpowiedni sen pomogg w osiggnieciu tej
rownowagi. Zapewnienie sobie czasu na
wypoczynek i dbanie o swoje dobrostan pozwoli na
wiekszg efektywnos¢ i satysfakcje zarbwno w pracy,
jak i w zyciu osobistym. Dlatego warto inwestowac¢ w
swoje zdrowie i zadowolenie, zapewniajgc sobie czas
na odpoczynek i relaks.
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Vi. RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

jest kluczowym elementem utrzymania dobrego stanu psychicznego i fizycznego.
Codzienne zycie moze by¢ petne wyzwan i presji, ale istnieje wiele skutecznych
sposobow na radzenie sobie ze stresem. Oto pie¢ kluczowych aspektéw, ktére mogg
pomoc w radzeniu sobie ze stresem:

1. Znajdowanie czasu na relaksacje: Wprowadzenie codziennych chwil relaksu jest
niezwykle wazne dla redukcji stresu. Moze to by¢ medytacja, joga, czy po prostu
kilka minut spedzonych na oddychaniu gtebokim. Relaksacja pomaga wyciszy¢
umyst, zredukowac napiecie i zapewni¢ odprezenie ciata.

2. Wsparcie spoteczne: Dzielenie sie swoimi emocjami i obawami z bliskimi lub
przyjaciotmi moze pomaoc w zmniejszeniu stresu. Dobry system wsparcia
spotecznego pozwala poczuc sie zrozumianym i akceptowanym, a takze uzyskac
cenne rady i wsparcie.

3. Aktywnosé¢ fizyczna: Regularna aktywnosc fizyczna jest doskonatym sposobem
na wytadowanie stresu i poprawe samopoczucia. Moze to by¢ cokolwiek, co
sprawia radosc¢ - bieganie, spacery, joga, ptywanie lub inne sporty. Wzmozona
aktywnos¢ fizyczna zwieksza poziom endorfin, czyli hormondéw szczescia, co
pozytywnie wptywa na nastrgj.

4. Zarzadzanie czasem: Skuteczne zarzgdzanie czasem moze pomoéc w unikaniu
sytuacji, w ktorych odczuwamy presje i stres z powodu nadmiaru obowigzkdéw.
Planowanie dnia, priorytetyzowanie zadan i unikanie przecigzenia pozwala na
bardziej efektywne wykorzystanie czasu i redukcje stresu.

5. Znalezienie hobby i pasji: Zajecie sie czyms, co sprawia przyjemnos¢ i pasjonuje,
moze by¢ swietnym sposobem na odreagowanie stresu. Moze to by¢ malowanie,
czytanie, gotowanie, tworzenie muzyki - cokolwiek, co pozwala na oderwanie sie od
codziennych trosk i zanurzenie sie w czyms$, co nas cieszy.

Czym jest stres?

To odczuwalna reakcja organizmu, na sytuacje,
w ktérej czujemy, ze nie wystarcza nam sit i/lub
umiejetnosci do poradzenia sobie z obcigzeniami.

Innymi stowy to zaktécona rownowaga wewnetrzna
organizmu wystepujgca na skutek niekomfortowej czy
trudnej dla cztowieka sytuaciji.

Wszyscy doswiadczamy kryzysow zwigzanych

z rozwojem, dodatkowo losowych. Wedtug statystyk,
miodzi ludzie do osiggniecia dorostosci przejdg ich
Srednio pie¢, a dorosli do wieku senioralnego dwa.
Wedtug badan stres dnia codziennego przerasta
dzisiaj ponad 80 proc. mtodych oséb w Polsce.
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Jak sie objawia sie stres?

Stres moze objawiac sie na wiele sposobdéw. Czasami jest to jedna konkretna reakcja
organizmu, a czasami mozesz zaobserwowac ich kilka.
W stresie uczen moze odczuwac np.:
e przyspieszony oddech;
suchos¢ w gardle;
zwiekszong potliwosc;
fale zimna lub gorgca,;
skurcze zotadka;
napiecie w okolicy miesni szyi i barkow;
trudnosci z koncentracja;
bdle glowy;
rozdraznienie (zaskakujgce reakcje — gwattowniejsze niz zazwyczaj);
nagte zmiany nastroju;
nudnosci, biegunki lub zaparcia;
szczekoscisk / bruksizm;
bezsenno$¢ (trudnosci w zasypianiu, wybudzanie sie, ptytki sen);
zmeczenie i brak energii (rezygnacja z przyjemnosci, deficyty w higienie
w odniesieniu do ruchu, odpoczynku, diety).

Jak mtoda osoba moze doraznie radzi¢ sobie ze stresem

Mozg mtodego cztowieka w pierwszych dwoch dekadach zycia przechodzi intensywny
rozwoj: zwiekszy swojg objetosc, aktywuje kolejne struktury w ramach poszczegolnych
ptatow i zbuduje miedzy nimi potgczenia. Kluczowym zadaniem rozwojowym jest nabycie
ztozonej kompetencji — swiadomosci swoich uczué, potrzeb, towarzyszgcych im mysli

| przekonan, ktére bezposrednio warunkujg zachowania cztowieka.

Ta swiadomos¢ z jednej strony jest fundamentem zdolnosci do roztadowywania napiecia
poprzez rozmaite aktywnosci, przewartosciowanie celdw i priorytetéw, akceptacje

| zrozumienie dla doswiadczanych standw, powigzanie przezywanych emocji z wyzszymi
wartosciami, a z drugiej strony — podstawg bardziej adekwatnego reagowania na sytuacje
interpersonalne, odpowiadania nie tylko na to, co dana osoba robi, ale przede wszystkim
na to, co czuje i czego potrzebuje. Te dwie zaawansowane funkcje to samoregulacja

I mentalizacja.

Rozwdj i zycie, codziennos¢, naturalnie generujg stres. Mozna i warto szukac¢ doraznych
sposobow roztadowywania napiecia w oparciu o ¢wiczenia oddechowe, masaze,
relaksacje, wizualizacje.

Jak wesprze¢ ucznia w stresie

Ponizej znajdujg sie instrukcje dotyczgce kilku praktyk pomagajgcych niwelowaé napiecia
u doswiadczajgcego stresu miodego cztowieka. Przetestuj i przyswoj, zeby skorzystac z tej
wiedzy w trudnym momencie Twojego ucznia.

Swiadomy oddech:

o Wez gteboki wdech i w myslach powoli policz od jednego do trzech
o Nastepnie wypus¢ powoli powietrze
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o Wez kolejny wdech i bezgtosnie powoli odlicz od 4 do 6
e Znowu zréb powolny wydech

Powtarzaj te czynnosci przy kazdym wdechu, odliczajgc co 3 kolejne liczby, az dojdziesz do
30. Z kazdym kolejnym razem staraj sie wydtuza¢ oddech.

Lekki masaz gtowy:

o Pot6z na obu skroniach palec wskazujacy i palec sSrodkowy, kolistym ruchem masuj
skronie przez 1-2 minuty

« Nastepnie potdz palce na czole 3 -4 cm nad brwiami

e Skieruj swojg uwage nate punkty i wczuj sie w swoj puls

e Pomasujczoto. Zobacz, jak powraca do Ciebie spokdj, puls uspokaja sie, a Twoj stres
znika.

Relaksacjatzw. “progresywna”:

W wersji podstawowej, po prostu napinaj i rozluzniaj miesnie. Twoj organizm, czujgc spadek
napiecia, zaczyna dziata¢ tak, jakby zagrozenie mineto.

W wersji petnej:
e Usigdz prosto, ze stopami na podtodze
« Napnij, a nastepnie rozluznij powoli kolejne partie miesni, zaczynajgc od dotu (stopy,
tydki, uda, pas biodrowy, brzuch, rece, barki, twarz); jezeli odczuwasz bol przy
napinaniu miesni, prawdopodobnie robisz to za mocno.

To ¢éwiczenie tatwiej wykonac w ustronnym miejscu. Jesli nie masz akurat do niego dostepu,
mozesz napinac tylko wybrane czesci ciata, np. tylko piesci czy tylko miesnie ndg.

Aby powyzsze sposoby roztadowywania napiecia dziataty, réwniez dtugofalowo, nalezy

pamietac o:
o prawidtowej diecie;
e ruchu— najlepiej na $wiezym powietrzu;
e Wysypianiu sie;
e spotykaniu sie z przyjaciotmi.

W okresie stresu zdecydowanie powinno sie unika¢ srodkow psychoaktywnych, w tym
energetykow. Kofeina, ktora jest podstawowym sktadnikiem napojéw energetyzujgcych, ma
dziatanie psychoaktywne. Wzrost jej spozycia moze powodowac zmiany nastroju,
rozdraznienie, niepokdj, a spozycie duzych ilosci (5 mg/kg masy ciata/dobe) powoduje
wzrost cisnienia tetniczego krwi. Duze spozycie kofeiny wptywa negatywnie na dtugosc¢

| jako$¢ snu.

Warto pamietac!

e To,co stresujeinapina—w koncu minie.

e Stres byt, jest i bedzie elementem przezywania.

e Niejestesmy wyposazeni w biologiczne mechanizmy radzenia sobie ze
stresem. To proces i reakcja, ktérej mozemy si¢ nauczy¢.
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Vil. WSPARCIE

Mtodziez moze szuka¢ pomocy w roznych miejscach i od réznych osob, w zaleznosci od
rodzaju problemu, z ktérym sie boryka.

Oto kilka miejsc, gdzie mtodzi ludzie mogg szukac wsparcia i pomocy:

» W szkole
Szkota jest miejscem, gdzie miodziez moze znalez¢ wsparcie od nauczycieli,
pedagogow szkolnych, psychologéw i innych pracownikéw szkolnych. Szkota moze
oferowac poradnictwo i wsparcie emocjonalne, a takze kierowa¢ do odpowiednich
specjalistow, jesli bedzie to potrzebne.

» U dorostych w rodzinie
Rodzice, starsi rodzenstwo, opiekunowie mogg by¢ cennym zrodtem wsparcia
i zrozumienia dla mtodziezy. Wazne jest, aby mtodziez czuta sie swobodnie
wyraza¢ swoje emocje i obawy w domu, a dorostych otwartos¢ na stuchanie
i rozmowe.

> W osrodkach miodziezowych i organizacjach pozarzadowych
W wielu miejscach istniejg osrodki mtodziezowe, organizacje charytatywne
i pozarzagdowe, ktére oferujg wsparcie, poradnictwo, aktywnosci i programy dla
mitodziezy. Moga to by¢ miejsca, w ktérych mtodziez moze pozna¢ nowych ludzi,
znalez¢ zainteresowania i uzyskaé wsparcie w réznych sferach zycia.

» W gabinetach psychologicznych i terapeutycznych
Jesli mtodziez boryka sie z problemami emocjonalnymi czy trudnosciami, warto
skorzystac¢ z pomocy profesjonalistéw - psychologéw, terapeutéw czy doradcéw.
Takie osoby mogg poméc w zrozumieniu i radzeniu sobie z problemami oraz
udzieli¢ wsparcia i wsparcia emocjonalnego.

» W internetowych zasobach i linii wsparcia
Wirtualny swiat moze byc¢ réwniez zrédtem pomocy dla miodziezy. Istnieje wiele
internetowych linii wsparcia, foréw, grup wsparcia, a takze stron internetowych
i aplikacji oferujgcych pomoc w réznych kwestiach, takich jak zdrowie psychiczne,
uzaleznienia czy radzenie sobie ze stresem.

CAtODOBOWE BEZPLATNE NUMERY POMOCOWE

Centrum Wsparcia dla Osdb Dorostych w Kryzysie Psychicznym
800 702 222

https://centrumwsparcia.pl/

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy
116 111

https://116111.pl/

Telefon wsparcia emocjonalnego dla dorostych
116 123

https://psychologia.edu.pl/kryzysy-osobiste/telefon-kryzysowy-116123.html

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
800 121 212

https://brpd.gov.pl/dzieciecy-telefon-zaufania-rzecznika-praw-dziecka/

15 ?_/_Z



tel:800%20702%20222
https://centrumwsparcia.pl/
tel:116%20111
https://116111.pl/
tel:116%20123
https://psychologia.edu.pl/kryzysy-osobiste/telefon-kryzysowy-116123.html
tel:800%20121%20212
https://brpd.gov.pl/dzieciecy-telefon-zaufania-rzecznika-praw-dziecka/

Zespot Szkot Elektronicznych i Informatycznych w Sosnowcu @5

Ogolnopolski telefon dla ofiar przemocy w rodzinie ,Niebieska Linia”
800 120 002

http://www.niebieskalinia.info/index.php/oferta/29-oferta

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy

116 111
https://obywatel.gov.pl/pl/dzieci/telefon-zaufania-dla-dzieci-i-mlodziezy-infolinia
112

Numer alarmowy w sytuacji zagrozenia zycia lub zdrowia

BEZPLATNE NUMERY POMOCOWE

Bezptatny anonimowy telefon i czat zaufania dla dzieci i mtodziezy
800 119 119
https://800119119.pl/

Antydepresyjny telefon zaufania
22 484 88 01
https://stopdepresiji.pl/

Telefon Pogadania

800 012 005
https://telefonpogadania.pl/

Telefon zaufania ,Uzalezniania behawioralne”

801 889 880
https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/archiwum-aktualnosci/telefon-zaufania-dla-osob-
uzaleznionych-od-czynnosci/

Telefon dla rodzicéw i opiekundéw dzieci w kryzysie

800 800 602

https://slonienabalkonie.pl/

Telefon dla rodzicéw i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci
800 100 100
https://800100100.pl/

Ogolnopolski telefon zaufania Narkotyki — Narkomania
800 199 990
https://kbpn.gov.pl/

Tumbo Pomaga pomoc dzieciom i mtodziezy w zatobie
800 111 123
https://www.tumbopomaga.pl/

Wazne jest, aby mtodziez nie bata sie szuka¢ pomocy i otwarcie rozmawiac¢ o swoich
problemach. Istnieje wiele miejsc i 0sdb, ktore chetnie pomogg i udzielg wsparcia.
Dbajmy o zdrowie emocjonalne i wspierajmy mtodych ludzi w poszukiwaniu pomocy, gdy
tego potrzebuja.
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Viil. UNIKANIE NADMIERNEGO WYMAGANIA

w stosunku do mtodziezy jest kluczowe dla zapewnienia jej zdrowego rozwoju, dobrego
samopoczucia i sukcesu w hauce.

Oto kilka wskazowek, jak mozna to osiggnac:

1. Rozumienie indywidualnych umiejetnosci: Wazne jest, aby nauczyciele i rodzice
mieli realistyczne oczekiwania wobec mtodziezy, uwzgledniajgc jej indywidualne
zdolnosci i umiejetnosci. Kazdy uczen ma swoje mocne i stabe strony, a nadmierne
wymagania mogg zniechecic i obnizy¢é motywacje do nauki.

2. Zapewnienie wsparcia: Istotne jest, aby mtodziez miata wsparcie ze strony
nauczycieli, rodzicow i innych opiekunéw. Udzielanie pomocy i wsparcia w trudnych
momentach pozwala uczniom poczuc sie bezpiecznie, zaakceptowanymi
| zZrozumianymi.

3. Zachecanie do postepow, nie tylko wynikow: Wazne jest, aby doceniaé
I pochwalac wysitek i zaangazowanie mtodziezy, niezaleznie od wynikow.
Zachecanie do podejmowania wysitku, probowania nowych rzeczy i wyciggania
whnioskow z btedow jest kluczowe dla budowania pozytywnego podejscia do nauki.

4. Dbanie o zdrowie psychiczne: Wazne jest, aby mtodziez mogta porozmawiac o
swoich uczuciach i emocjach oraz mie¢ dostep do wsparcia psychologicznego, jesli
tego potrzebuje. Zdrowie psychiczne jest rownie wazne jak zdrowie fizyczne,

a opieka nad nim powinna byc¢ priorytetem.

5. Indywidualizacja procesu nauczania: Dostosowanie podejscia i metod nauczania
do indywidualnych potrzeb mtodziezy pozwala na zrozumienie i akceptacje
réznorodnos$ci umiejetnosci oraz tempa nauki.

Unikanie nadmiernego wymagania w stosunku do mtodziezy to proces, ktéry wymaga
Swiadomosci i zaangazowania ze strony nauczycieli, rodzicow i catego otoczenia.
Realistyczne oczekiwania, wsparcie emocjonalne i zrozumienie indywidualnych
umiejetnosci sg kluczowe dla zachecania mtodziezy do rozwijania swoich potencjatéw

i osiggania sukcesow. Dbanie o rownowage miedzy pracg a wypoczynkiem oraz zdrowie
psychiczne sg niezbedne dla zapewnienia jej harmonijnego rozwoju i dobrego
samopoczucia.
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KOMUNIKACJA to przede wszystkim wymiana informacji. Jest to proces, ktéry powinien
przebiega¢ w dwoch kierunkach, nadawca, czyli przyjmijmy, Ty, przekazujesz swoj
komunikat, a odbiorca (czyli Twoje dziecko) przyjmuje go, okazujgc reakcje, ktéra jest
dla Ciebie informacjg zwrotng.

Komunikacja jest procesem dwustronnym, dlatego kolejny monolog, ktory wygtaszamy
do swoich nastolatkéw, nie jest poprawng formg komunikacji. A na pewno nie taka, ktéra
prowadzi do wzajemnego zrozumienia i poprawienia relaciji.

Poprawna komunikacja zwieksza wzajemne zrozumienie, wymiane mysli, doswiadczen.
Pokazuje rowniez dziecku, ze rodzic potrafi méwi¢ o tym co czuje i nie obarcza odbiorcy
(tu nastolatka) o wtasne odczucia.

Tak, tutaj tkwi cata zagadka!

Nikt poza Tobg mamo/tato nie jest w stanie okresli¢ tego co TY czujesz. Jestes
ekspertem w okreslaniu swoich potrzeb. Komunikat JA daje Ci okazje do wziecia
odpowiedzialnosci za wlasne odczucia, zwigzane z jakgs sytuacjg, przezyciem.

Postaw sie w sytuacji nastolatka, czy zwroty typu:
o TY ZAWSZE
e TY NIGDY
e IRYTUJESZ MNIE
e ZtOSCISZ MNIE
e NIE LICZYSZ SIE Z MOIMI UCZUCIAMI
wprawiajg cie w dobry nastréj i otwarto$¢ do kontynuowania rozmowy, czy raczej

sprawiajg, ze Twoje zdenerwowanie, ztos¢, frustracja rosnie i masz ochote zwyczajnie
wyjs¢ i zamkna¢ sie w sypialni, gdzie to gadanie sie skonczy?

Komunikat TY — bo o nim mowa, gdy uzywamy podobnych sformutowan podczas
komunikacji sprawia, ze:
e przerzucamy wine na drugg osobe,
e wypieramy odpowiedzialnos¢ za to co sie dzieje czujemy wyzszos¢,
e wprawiamy rozmowce w przekonanie, ze cos z nim nie tak zaostrzamy sytuacje,
ktéra zazwyczaj prowadzi do kiétni.

Jezeli wiec chcesz by Wasza komunikacja przebiegata ze wzajemnym szacunkiem,
zrozumieniem i by byfa satysfakcjonujgca, zacznij od wykorzystywania komunikatu JA.
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Komunikat JA pokazuje, mowi drugiej osobie o reakcji jakg wywotato okreslone
zachowanie drugiej osoby, o tym co nas zabolato i jakie sg nasze odczucia. Pozwala to
nie tylko zrozumiec siebie, ale rowniez drugg osobe. Jest to dobre narzedzie do
udoskonalenia relacji oraz dajgce mozliwos¢ do zmiany zachowania drugiej osoby bez
ranienia jej.

Wyrazenia/zwroty ktore mogg pomaoc Ci tatwiej komunikowac sie to na przyktad:
Czuje ... (powiedz co czujesz)

Kiedy Ty ... (opis sytuacji oparty na faktach, dane dziatanie)
Nie podoba mi si¢ kiedy ...

Chce ... (oczekiwania na przysztos¢)

Kluczem jest rozpoznanie wtasnych uczué, a nastepnie otwarte przyznanie sie do nich
przy jednoczesnym nie obcigzaniu innych - a to nic innego, jak branie
odpowiedzialnosci za wiasne odczucia.

Jak wprowadzi¢ takg komunikacje w praktyke?

1. Zacznij od zastanowienia sie jak osoba, z ktorg chcesz rozmawia¢ moze poczu¢
sie, gdy ustyszy to, co masz jej do powiedzenia. Warto zadbac podczas rozmowy
o relacje mowigc np. 'Wiem, jak sie mozesz czuc / rozumiem, ze czujesz to i to'.

2. Opisz sytuacje, ktorg chcesz oméwié. By poprawnie wykorzysta¢ komunikat JA,
warto wigczy¢ wyobraznie i spojrze¢ na opisywang sytuacje "z gory", tak gdybys
byl/a obserwujgcym Was ptakiem, siedzgcym na gatezi. Opisujesz to co sie
wydarzyto, co widziatas/es i ustyszatas/es. Moéwimy o faktach, nie oceniamy, nie
interpretujemy.

3. Powiedz jak sie z tym czujesz! Opisz swojemu nastoletniemu dziecku, jak
czujesz sie z sytuacjg jaka miata miejsce. Jakie uczucia w Tobie wywotato jego
zachowanie / stowa. Warto pamieta¢ o tym, ze emocje nie dzielg sie jedynie na
zte i dobre. Mamy do dyspozycji caty wachlarz emocji, ktéry warto
wykorzystywacé i zdawac sobie sprawe ze wszystkich opcji, ktére oferuje. Warto
sformutowaé zdanie nieco bardziej konkretnie niz: 'Zle sie z tym czuje".

4. Zastanow sie, dlaczego poczutas/es sie w ten sposéb. Dlaczego sytuacja
zwigzana z Twoim nastolatkiem bgdz jego zachowanie wywotata u Ciebie
wiasnie te uczucia. Postaraj sie wyjasnic¢, dlaczego ta emocja sie pojawita.
Pamietaj, ze odbiorca Twojego komunikatu nie czyta Ci w mys$lach i cho¢ wiele
reakcji czy interpretacji wydaje sie by¢ u ludzi podobnych, warto mie¢ na uwadze
to, Ze mowienie o uczuciach jest najlepszg formg komunikacji.

5. Mdw o tym, czego oczekujesz. Po okazaniu zrozumienia, opisaniu sytuacji,
podaniu faktow i opisaniu swoich uczué, przyszedt czas na podzielenie sie
oczekiwaniami, jakie mamy w zwigzku z mozliwoscig podobnej sytuacji w
przysztosci, a raczej unikniecia podobnej sytuacji w przysztosci.

Nalezy pamietac, ze jego poprawne wykorzystanie wymaga wprawy, zacznij wiec

¢wiczenia od zaraz - przy pierwszej rozmowie z nastolatkiem i skup sie na zauwazaniu
stopniowych zmian w sposobie Wasze] komunikacji.
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X. Podsumowanie

Redukcja stresu w szkole jest niezwykle waznym aspektem edukacji i ogdélnego
dobrostanu uczniéw, nauczycieli oraz personelu szkolnego. Szkota jest miejscem,

w ktorym uczniowie spedzajg wiele czasu, uczg sie nhowych umiejetnosci, radzg sobie

Z wyzwaniami i rozwijajg swoje talenty. Jednak nadmierna presja i stres mogg negatywnie
wptyngC na zdrowie psychiczne i wyniki w nauce. Dlatego wprowadzenie odpowiednich
strategii redukcji stresu jest kluczowe dla zapewnienia uczniom zdrowego i pozytywnego
Srodowiska edukacyjnego.

Pierwszym krokiem w redukciji stresu w szkole jest zrozumienie zrédet stresu, z ktorymi
uczniowie sie borykajg. Moga to by¢ np. wymagania szkolne, egzaminy, nawat pracy,
presja spoteczna czy konflikty w relacjach miedzy uczniami. Dlatego warto przeprowadzi¢
badania lub ankiety wsrdd uczniéw, aby zidentyfikowa¢ gtdwne czynniki stresu i lepiej
zrozumiec¢ ich potrzeby.

Nastepnym krokiem jest wprowadzenie odpowiednich dziatann majgcych na celu redukcje
stresu. Jednym z kluczowych elementow jest zapewnienie uczniom wsparcia
emocjonalnego. Nauczyciele i kadra szkoty powinni by¢ otwarci na rozmowy z uczniami,
stuchac ich obaw i problemow, a takze dostarcza¢ odpowiednie wsparcie emocjonalne.
Warto réwniez zaangazowac psychologa szkolnego, ktéry moze oferowac indywidualne
konsultacje oraz prowadzi¢ grupy wsparcia dla uczniow.

Innym waznym aspektem jest rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem. Szkota
powinna organizowac warsztaty czy treningi umiejetnosci, ktére pomogg uczniom
zrozumiec¢ i kontrolowac¢ swoje emocje, radzi¢ sobie z presjg i napieciem oraz budowac
odpornos¢ psychiczng. Warto nauczy¢ uczniow technik relaksacyjnych, takich jak
medytacja czy gtebokie oddychanie, ktére pomogg im odreagowacd stres i poprawic
koncentracje.

Wprowadzenie odpowiednich zmian w programie nauczania moze réwniez pomaéc

w redukcji stresu. Nadmiar pracy domowej czy egzamindow mogg by¢ przyczyng
przecigzenia i stresu u uczniéw. Dlatego warto zastanowic sie nad dostosowaniem ilosci
pracy domowej do indywidualnych potrzeb uczniéw, aby nie przecigzac ich nadmiernie.

Kolejnym waznym aspektem jest promowanie rownowagi miedzy pracg a wypoczynkiem.
Uczniowie powinni mie¢ czas na odpoczynek, zabawe i rozwijanie swoich pasiji. Szkota
moze organizowac roznorodne aktywnosci pozalekcyjne, takie jak sport, sztuka czy
dziatalno$¢ spoteczna, ktore pozwolg uczniom na odreagowanie i relaks.

Réwniez nauczyciele i personel szkolny nie powinni by¢ pozbawieni odpowiednich dziatan
redukujgcych stres. Dlatego warto zapewnic im dostep do szkolen lub warsztatow
poswieconych radzeniu sobie ze stresem i dbaniu o wiasne zdrowie psychiczne.

Waznym aspektem redukcji stresu w szkole jest réwniez budowanie pozytywnych relaciji
miedzy uczniami i nauczycielami. Kiedy uczniowie czujg sie zaakceptowani i wspierani
przez swoich nauczycieli, rosnie motywacja do nauki, a stresem zwigzanym z
wykonywaniem zadan i zdobywaniem wiedzy moze zosta¢ zredukowany. Dlatego warto
inwestowa¢ w budowanie wiezi i atmosfery zaufania w klasach.
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Nie mozna zapominac o roli rodzicow w redukcji stresu u uczniow. Wspotpraca miedzy
szkotg a rodzicami jest kluczowa dla wsparcia mtodych ludzi w radzeniu sobie

z wyzwaniami i presjg. Szkota moze organizowac spotkania dla rodzicoéw, na ktorych
omawiane sg strategie radzenia sobie ze stresem oraz jak wspiera¢ dziecko w okresach
wiekszego obcigzenia.

Podsumowujgc, redukcja stresu w szkole ma
kluczowe znaczenie dla zapewnienia DEAR TEACHERS,
zdrowego i efektywnego $rodowiska THANK YOU ALL!
edukacyjnego. Wprowadzenie odpowiednich
strategii redukujgcych stres moze wptyngc
pozytywnie na proces nauki, zdrowie
psychiczne ucznioéw i nauczycieli oraz ogolne
samopoczucie w szkole. Dlatego warto
inwestowac w dziatania majgce na celu
redukcje stresu i budowanie pozytywnej
atmosfery szkolnej, ktéra bedzie sprzyjaé
rozwojowi i dobrej kondyciji psychiczne;j
wszystkich zaangazowanych w proces
edukacyjny.

Bibliografia (netografia):
https://wolniodleku.pl/czym-jest-stres

https://goodsleeper.pl

https://mlodeglowy.pl/
https://doradcazawodowy.eu/roznice-pokoleniowe-w-pracy/
https://www.szkolneinspiracje.pl/
https://www.michaelpage.pl

https://akademia.librus.pl/

© N o g Bk~ w0 DN =

https://bycrodzicemnastolatka.pl/

21 %



https://wolniodleku.pl/czym-jest-stres
https://doradcazawodowy.eu/roznice-pokoleniowe-w-pracy/
https://www.szkolneinspiracje.pl/
https://www.michaelpage.pl/
https://akademia.librus.pl/
https://bycrodzicemnastolatka.pl/

Zespot Szkot Elektronicznych i Informatycznych w Sosnowcu

SPIS TRESCI

. WPROWADZENIE ...........oooiiiiie ettt et e e e e e eaaeees 2
Il DLACZEGO TRUDNO NAM SIE POROZUMIEC? ..., 3
I, CO ZTYMSTRESEM? ... e eaas 8
IV. STWORZENIE PRZYJAZNEJ ATMOSFERY ..o 9
V. ROWNOWAGA MIEDZY PRACA AWYPOCZYNKIEM...........ccoeoveiiiieeeeeenn 11
VI. RADZENIE SOBIE ZE STRESEM...........oooviiiiiiieeee e 12
VIIL. WSPARU CIE ....... .ottt e e e e et e e e e et e e e e aaan s 15
Vill. UNIKANIE NADMIERNEGO WYMAGANIA..........co oo 17
IX. DODATEK DLA RODZICOW ......ooooooeieeeeeeeeeeee ettt ettt aes 18
X. POASUMOWAANIE.......... it e e e e e e e eaa e e eaaeees 20
Opracowanie:

uczestnicy projektu Erasmus+ 2022-1-PL01-KA121-SCH-000061137
pt. ,Nowa szkota — morze mozliwosci”

Prawa autorskie do publikacji zastrzezone dla ZSEil w Sosnowcu
na zasadzie licencji Creative Commons

Projekt wspotfinansowany
w ramach programu
Unii Europejskiej Erasmus+




