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Wstep

Stres jest nieodtgcznym elementem naszego zycia, jak w wypadku kazde-
go zywego organizmu. Nie sposéb unikng¢ stresu. Paradoksalnie nasze zycie
bytoby wtedy niezwykle... stresujgce! Mobilizacja naszego ciata i umystu jest
niezmiernie wazna, abysmy mogli realizowa¢ rozmaite codzienne zadania.
Bardzo czesto podkresla sie w réznych opracowaniach, poradnikach lub wysta-
pieniach, ze stres powinno sie ograniczy¢ lub usunac¢ - najlepiej, aby w ogdle
go nie doswiadczad. Jednak gdyby tak sie stato, gdyby udato sie catkowicie
wyeliminowac stres z naszego zycia, prawdopodobnie nie bylibysmy w stanie
funkcjonowac.

Sposréd wielu definigji stresu na uzytek tego opracowania przyjmujemy, ze stres
to relacja miedzy jednostka a otoczeniem. Stres pojawia sie w wyniku zaktoce-
nia rownowagi miedzy mozliwosciami a oczekiwaniami (lub jako zapowiedz ta-
kiej sytuacji). Przy czym te drugie mogq mie¢ zrodto zarbwno wewnetrzne, jak
i zewnetrzne. Oznacza to, ze na przykfad zebranie z rodzicami moze wywotywac¢
stres nauczyciela nie tyle ze wzgledu na znalezienie sie w sytuacji spotecznej eks-
pozycji, ile z powodu jego oczekiwan, pomystéw i obaw zwigzanych z tematami,
ktore zaplanowat omowic.

Warto spojrze¢ na stres jako na sprzymierzenca, ktérego trzeba oswoi¢, czyli
poznac i zrozumieé. Nie ma jednej uniwersalnej metody, ktéra pomoze sobie
z nim radzi¢. Wynika to miedzy innymi z r6znic indywidualnych, ktére wystepu-
ja nie tylko miedzy osobami w ré6znym wieku, lecz nawet wéréd osob z tej samej
grupy wiekowej. Z tego powodu stosuje sie rozmaite strategie, aby lepiej radzic¢
sobie ze stresem i go oswoi¢. Co wiecej, zaleznie od okolicznosci nawet jedna
osoba bedzie wykorzystywa¢ odmienne sposoby. Dlatego tak wazne jest, aby
nauczyc sie identyfikowa¢ odczuwane sygnaty stresu i zrozumie¢, ktoére streso-
ry, czyli czynniki wywotujace stres, sa szczegdlnie obcigzajace dla konkretnej
osoby oraz jakie strategie pomagaja jej zredukowac napiecie. Poznanie przez
nauczyciela doswiadczanych sygnatéw stresu i stresorow oraz sposobéw redu-
kujacych napiecie moze by¢ rowniez pomocne w psychoedukacji dzieci i ich
rodzicéw lub opiekunéw, poniewaz na bazie wtasnych doswiadczen mozemy
wspiera¢ innych w oswajaniu stresu.




1. Zjawisko stresu

1.1. Dobry czy zty stres?

Liczne sytuacje szkolne - dotyczace relacji z innymi uczniami lub nauczyciela-
mi, takze powigzane z nauczaniem - sg dla uczniéw zZrédtem napiecia i wielu
streséw. Ta sama sytuacja moze wzbudzac rézne reakcje, na przyktad z powo-
du innych emocdji jej towarzyszacych lub wskutek napiecia wewnetrznego. Na
ten sam komentarz kolegi inaczej zareaguje osoba rozluzniona i zadowolona ze
swojej odpowiedzi, a inaczej uczen, ktéry ma trudnosci z danym przedmiotem
i dostat informacje o kolejnej niezadowalajgcej go ocenie z klaséwki.

Réznicowanie stresu na dobry i zty moze czasem sprawia¢, ze trudno jest do-
strzec, jak czesto dynamicznie — nawet w ciggu jednej sytuacji — stres, ktory
mobilizowat, staje sie obcigzajacy. W ramach pracy z dzie¢mi warto szczegodlnie
im uswiadamiac, ze stres moze by¢ dobry i potrzebny. Pokazywanie stresu jako
zrodta sity i mobilizacji moze stanowi¢ wazna zachete do zrozumienia jego zrodet
i poznania przez dzieci wiasnych wzorcoéw radzenia sobie z nim - zamiast wyko-
rzystywania strategii unikania.

Gdy poruszamy temat stresu, zazwyczaj mamy na mysli dystres. To negatywny,
czesto uciazliwy rodzaj stresu, ktéry moze prowadzi¢ do zaburzen zdrowia fizycz-
nego i psychicznego (zwfaszcza jesli doswiadczamy go czesto i/lub przewlekle).
Moze on wynikac na przyktad z dtugotrwatego napiecia, przecigzenia, konfliktéw
lub réznych trudnych doswiadczen. Skutki dystresu moga obejmowac problemy
ze snem, zmeczenie, ktopoty z koncentracja, a nawet problemy zdrowotne, takie
jak nadcisnienie tetnicze lub choroby serca, oraz prowadzi¢ do réznych zabu-
rzen psychicznych.

Wiele doswiadczanych przez nas stresorow nie powoduje istotnych obcigzen.
Problemem staje sie nagromadzenie stresoréw i niezmniejszanie poziomu na-
piecia w trakcie pojawiania sie kolejnych. Wtedy sytuacja moze wymagac zde-
cydowanych krokéw, aby przerwac narastajace napiecie. Dystres moze wiec by¢
konsekwencja wielu gromadzacych sie stresoréw, chociaz bardzo silny stres jest
zazwyczaj wywotywany przez jednorazowe doswiadczenie, ktére moze sie wia-
zac ze szczegOlnie istotng zmiang w zyciu cztowieka i wymaga dostosowania sie
do nowych warunkoéw.

Rowniez wiekszo$¢ dzieci (podobnie jak dorosli), kiedy méwi o stresie, ma na
mysli wtasnie ten obcigzajacy, zty stres, czyli dystres. Z tego wzgledu w ramach
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prowadzonej edukacji warto im pokazac takze dobrg strone stresu. Pozytywny
stres, ktéry motywuje, angazuje do dziatania i pomaga radzi¢ sobie z wyzwa-
niami, to eustres. Jest to rodzaj stresu, ktéry czujemy, gdy zaczynamy nowe
zadanie, uczymy sie czegos nowego lub stawiamy czota inspirujgcym nas wy-
zwaniom. Eustres pomaga nam rozwija¢ nasze umiejetnosci, podnosi nasze
poczucie sprawczosci i satysfakcji, a takze poprawia naszg wydajnosc.

To, jakie skojarzenie ze stowem stres bedg mie¢ uczniowie, zalezy takze od kie-
runku, ktory wskaze im nauczyciel. Jesli bedzie ich wspierat w mysleniu, ze jest to
co$ naturalnego i mozna trenowac swoje reakcje w sytuacjach stresowych, to jest
szansa, ze uczniowie beda odczuwac¢ mniejsze napiecie w trudnych momentach
i utrzymywac eustres na bezpiecznym poziomie.

Obydwa rodzaje stresu wystepuja w naszym zyciu i wptywajg na nasze doswiad-
czenia. Kluczowym aspektem radzenia sobie ze stresem jest umiejetnos¢ odréz-
nienia dystresu od eustresu. Jest to jednak bardzo trudne nawet dla dorostych.
Z tego powodu warto wprowadza¢ elementy psychoedukacji na temat stresu
juz u matych dzieci.

Jednym z narzedzi przydatnych do odrézniania dystresu od eustresu jest rozpo-
znawanie sygnatow stresu. W dalszej czesci niniejszego opracowania sg podane
szczego6towe informacje na ten temat oraz propozycje ¢wiczen.

1.2. Jak rozmawiac z dzieémi o rodzajach stresu?

Podczas codziennych kontaktéw z uczniami nauczyciele, a szczegdlnie wycho-
wawcy, maja wiele okazji, aby rozmawia¢ o tym, co wptywa na ludzi, mobilizuje
ich, stresuje. W $srodowisku szkolnym wystepuja elementy, ktére moga by¢ stre-
sogenne. Uczniowie o okreslonej godzinie powinni stawi¢ sie na rozpoczecie za-
je¢, wykonuja prace podlegajace ocenie, wspétpracujg w grupach, maja relacje
spoteczne z réwiesnikami oraz dorostymi, s zobowigzani do zachowywania sie
zgodnie z regulaminem itd. W tym samym srodowisku mogg odczuwac napie-
cie wynikajace z potrzeb fizjologicznych (np. chec¢ skorzystania z toalety, gtod
odczuwany na poczatku lekgcji, zbyt jaskrawe Swiatto Swiecace w sali lekcyjnej)
czy spotecznych (che¢ przynalezenia do grupy, bycia zrozumianym i cenionym).
Podczas zajec dydaktycznych, nie tylko na lekcji wychowawczej, mozna nawia-
zywac do zjawiska stresu i sposobow radzenia sobie z nim. Regularne powra-
canie do tego tematu pomoze uczniom lepiej go zrozumie¢ i utrwali¢, a takze
probowac wprowadza¢ dziatania pomocne i adekwatne w zakresie reagowania
w stresogennej sytuacji.
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Oto kilka propozycji, jak rozmawia¢ z dzie¢mi o stresie.

e Na poczatku wyjasnij, co to jest stres. Mozesz powiedzie¢, ze to reakcja nasze-
go ciata na rézne - trudne lub ekscytujace — wydarzenia. To cos, czego wszy-
scy doswiadczajg w pewnym momencie. Kazdy moze mie¢ wtedy odmienne
odczucia - jedng osobe moze bole¢ brzuch, innej beda sie trzas¢ rece.

o Wyttumacz, jaka jest roznica miedzy dystresem a eustresem. Wyjasnij, ze stres
nie zawsze jest zty. Eustres to dobry stres, ktéry pomaga nam lepiej radzi¢
sobie w waznych sytuacjach, takich jak test albo wystapienie publiczne.
Sprzyja koncentracji, mobilizuje do dziatania oraz wzmacnia naszg site i wy-
trzymatos¢. Dystres to zty stres, ktory moze nas zmartwic lub sprawi¢, ze po-
czujemy sie Zle, jesli jest go zbyt duzo lub trwa zbyt dlugo. Moze przyttacza¢
i utrudniac podjecie aktywnosci.

e Podaj przykfady sytuacji z zycia uczniéw, ktére moga powodowac dystres
i eustres (np. dystres mozna odczuwac wskutek ktétni z przyjacielem, eustres
moze wynikac z ekscytacji przed urodzinami lub innym waznym i ciekawym
wydarzeniem).

Do wyttumaczenia tego zagadnienia mtodszym dzieciom mozna wykorzystac
ponizsze opowiadanie o dobrym i ztym stresie.

Historia o dobrym i ztym stresie

Dawno, dawno temu w odlegtym Krélestwie Emocji mieszkat stworek o dwoch
gtowach. Jedna z nich byfa zétta, druga - czerwona. Zétta gtowa byta zawsze
petna energii, usmiechem i dobrym stowem pomagata mieszkaricom kréle-
stwa w roznych zadaniach. Kiedy w patacu byta organizowana wielka uroczy-
stos¢, o wszystkich przygotowaniach pomagata pamietac krélowej whasnie z6tta
gtowa. Dzieki niej wszystko zawsze odbywato sie na czas.

Gtowa czerwona byta inna. Czesto kryta sie w cieniu, podgladata innych i siata
zamet. Kiedy na przyktad mtody rycerz miat mie¢ wazny test w szkole, czerwona
gtowa stworka przedstawiata mu szeptem wszystkie najgorsze scenariusze,
ktore mogtyby sie wydarzy¢. Przez to rycerz caty czas sie denerwowat i nie mogt
sie skupi¢ na nauce.

Pewnego dnia w krolestwie miato sie odbyc¢ wielkie wydarzenie — Mistrzostwa
w Mysleniu, czyli zawody, w ktérych wszyscy mieszkancy mogli sie wykazac
umiejetnoscia rozwigzywania zadan. Stworek i jego zétta gtowa byli wszedzie -
pomagali kazdemu przygotowac sie do konkursu. Czerwona gtowa natomiast
siata watpliwosci i strach, co powodowato, ze niektorzy nawet nie chcieli bra¢
udziatu w mistrzostwach.
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W dniu zawoddw miody rycerz czul, ze nie jest przygotowany. Czerwona gtowa
stworka szeptata mu ciggle do ucha, ze nie ma on szans na wygrana. Kiedy zoba-
czyta to z6tta gtowa, powiedziata:

- Pamietaj, ze troche stresu jest dobre. Sprawia, ze angazujesz sie w to, co robisz.
Docen to i wykorzystaj stres, zeby skupic sie na zadaniu do wykonania, a nie na
swoim strachu. Pamietaj, ze stres jest twoim sprzymierzencem, jesli nauczysz sie
go dobrze wykorzystywac. Skoncentruj sie na tym, co jest przed toba do zrobie-
nia, a nie na tym, co dzieje sie w tobie.

Po wystuchaniu stéw zo6ttej glowy mtody rycerz poczut, jak jego strach maleje,
a umyst staje sie jasny. Zrozumiat, ze ma kontrole nad swoim stresem. Skupit sie
na zadaniach, a nie na strachu. Ostatecznie, chociaz nie wygrat konkursu,
to czut sie z siebie dumny, poniewaz dat z siebie wszystko. A przede wszystkim
przekonat sie, ze moze miec¢ wptyw na odczuwany stres.

| tak oto mieszkancy Krolestwa Emocji nauczyli sig, ze stres moze by¢ zaréwno
dobry, jaki zty.

Po wystuchaniu opowiadania dzieci mogg sie zastanowi¢, jak wygladaja i co
podpowiadajg gtowy stworka, potem go narysowa¢, a takze napisa¢, kiedy do
gtosu dochodzi ,czerwona gtowa”, a kiedy — ,zo6tta gtowa”. Wazne jest, aby mo-
gly to sobie przemysle¢, poszuka¢ wskazéwek i poprzez podanie konkretnych
przyktadéw sprébowaly rozréznic, jak doswiadczaja rozmaitych rodzajow stresu.

Z nastolatkami mozna porozmawiac¢ o réznych sytuacjach wywotujacych stres
(np. niska ocena z klaséwki, pierwsza randka, zakup biletéw na koncert, ktétnia
z rodzicami) oraz o tym, w jaki sposob sg przez nich odczuwane te sytuacje. To
dobry wstep do nauki rozpoznawania indywidualnych objawéw narastajacego
napiecia. Aby zacheci¢ miodziez do stosowania technik zmniejszajacych po-
ziom stresu, mozna najpierw wspolnie omowic sytuacje, w ktérych uczniowie
doswiadczajg stresu, a potem na tej podstawie utworzy¢ klasowa skale stresu’.

Podczas rozmowy o objawach odczuwanego stresu mozna wskaza¢ uczniom
okreslone obszary poszukiwan: sfere fizjologiczna, poznawcza, emocjonalna
i behawioralna.

1

Za przyktad moze postuzy¢ wcigz aktualna skala stresu spotecznego reagowania (ang. Social
Readjustment Rating Scale, SRRS), inaczej: kwestionariusz Holmesa i Rahe’a (dostepny np. na stronie:
https://stressfree.pl/przyczyny-stresu-stresory-wg-holmesa-i-rahea), czyli lista wydarzenh zyciowych,

uszeregowanych w kolejnosci od tych uznawanych za najbardziej stresogenne.
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Przyktadowe objawy mogace pojawic sie w sferze fizjologicznej to:

potliwos¢,

bole gtowy lub brzucha,

biegunka,

odczucie parcia na pecherz lub czestomocz,
brak apetytu lub nadmierny apetyt,
nudnosci,

uczucie zimna i drzenie,

trudnosci ze swobodnym oddychaniem,
poczucie scisniecia klatki piersiowej,
przyspieszone bicie serca,

blados¢,

napiecie miesniowe,

trudnosci ze snem,

zawroty gtowy,

poczucie oszotomienia,

zaburzenia widzenia,

uderzenia goraca,

wrazliwos¢ na dzwieki lub swiatto.

Przyktadowe reakcje mogace pojawic sie w sferze poznawczej to:

gonitwa mysli,

pustka w gtowie,

natarczywa koncentracja na jednym skojarzeniu/wyrazie,
trudnosci z zapamietaniem lub przypominaniem,
sztywnos¢ myslenia i ograniczone postrzeganie,
trudnosci z koncentracja,

spadek motywacji.

Przyktadowe odczucia mogace pojawic sie w sferze emocjonalne;j to:

obawa,

niepokoj,

lek,

irytacja,

rozdraznienie,

z10s¢,

niecierpliwos¢,

nieufnos¢,

zmiennos$¢ standéw emocjonalnych.

10
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Przyktadowe symptomy mogace pojawic sie w sferze behawioralnej to:
- ptaczliwosg,
-  nherwowos¢,
- trudnosci z wystowieniem sieg,
- trudnosci z planowaniem,
- chaotyczne dziatania.

2. Stres a samoregulacja i samokontrola

2.1. Problemy definicyjne

Pojecie stresu taczy sie z dwoma innymi zagadnieniami, ktére sg niezwykle
wazne, gdy mowa o wspieraniu dzieci i dorostych w radzeniu sobie ze stresem.
To samoregulacja i samokontrola. Kiedys te terminy byty uznawane za tozsa-
me, dlatego w czesci opracowan mozna sie spotkac z ich zamiennym stosowa-
niem. W praktyce te dwie umiejetnosci réznig sie i inaczej rozwijaja.

Odmienne rozumienie tych dwéch pojec podkresla szczegdlnie Stuart Shanker,
tworca metody Self-Reg, ktdra wspiera dzieci w radzeniu sobie ze stresem. Ten
kanadyjski psycholog nie tylko zwraca uwage na to, ze samoregulacja rézni sie
od samokontroli, lecz takze wskazuje, ze w wielu artykutach - nawet nauko-
wych - te pojecia sg rozmaicie definiowane. Sam proponuje metode wzmacnia-
nia samoregulacji wrod oséb zaréwno mtodych, jak i dorostych, sktadajaca sie
z nastepujacych pieciu krokdw (Shanker i Barker 2016, s. 35):

Odczytaj sygnaty i przeformutuj zachowanie.

Zidentyfikuj stresory.

Zredukuj stresory.

Uswiadom sobie, kiedy jestes zestresowany.

Zorientuj sie, co pomaga ci sie uspokoi¢, odpoczac¢ i odnowié zasobyA
energii.

.U".-b.“’!\’.—‘l

Podejscie skupiajace sie na rozpoznawaniu objawéw stresu, identyfikowaniu
czynnikow wywotujacych stres, redukcji poziomu stresu, podnoszeniu $wia-
domosci stresu i samoswiadomosci oraz przywracaniu energii poprzez rege-
neracje — stanowi solidng podstawe do zgtebiania tematu samoregulacji oraz
tworzenia skutecznych strategii radzenia sobie ze stresem. W dalszej czesci
publikacji przyjrzymy sie kolejnym elementom metody Self-Reg i wskazemy
zestaw dziatan wspierajacych.
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2.2.Czym jest samoregulacja?

Samoregulacja to umiejetnos¢ rozpoznawania doswiadczanych sygnatéw stresu
oraz stresorow, ktore na nas dziatajg, a takze tego, co nam pomaga radzic sobie
z napieciem, a nastepnie stosowanie strategii regulacyjnych (dziatarh majacych
na celu regulacje emocji i napiec), ktére pomagajq obnizy¢ poziom napiecia. Jest
zwigzana z rozwojem samos$wiadomosci. Zatem im mtodsze dziecko, tym wiek-
sza jest potrzeba wsparcia ze strony dorostego w ksztattowaniu i wzmacnianiu
tej umiejetnosci.

Mozemy tez mowic o pewnego rodzaju samoregulacji nieSwiadomej, poniewaz
czes¢ strategii regulacyjnych wykorzystujemy nieswiadomie. Dotyczy to chocby
malutkich dzieci, na przyktad ptacz pomaga matemu dziecku redukowac napie-
cie, a takze wyrazi¢ swoje niezadowolenie, dlatego moze by¢ uznawany za pew-
nego rodzaju metode regulacyjna, ktéra nie jest stosowana w sposob swiadomy.

2.3. Wspieranie samoregulacji

Samoregulacja - rozumiana jako proces swiadomy (ktérego zamierzamy uczy¢
dzieci) - stanowi wyzwanie, poniewaz wymaga poznania siebie, zrozumienia
tego, co sie dzieje w ciele, oraz wiasnych emocji. Podstawg do rozwoju umie-
jetnosci regulacyjnych jest rozumienie odczuwanych sygnatow, ktore — gdy wy-
stepuja na wczesnym etapie zycia — spotykaja sie z reakcjami opiekunow. Takie
sygnaty to na przykfad odczucie gtodu lub dyskomfortu fizycznego, ktére dzieci
potrafia komunikowac od razu po urodzeniu. Poczatkowo dzieci sa regulowane
przez dorostych (z tego powodu ten proces nazywa sie czesto koregulacjq).

To wihasnie dlatego tak wazne jest, aby juz od poczatku zycia dziecka wspomagac¢
jego umiejetnosci regulacyjne poprzez wspierajace podejscie w chwilach kryzy-
sowych, nazywanie emocji dziecka oraz komentowanie tego, co prawdopodob-
nie sie wydarzyto. Na przyktad gdy dziecko sie przewrdci, czesto padaja stowa:
Zajqc ci uciekt. Celem jest odwrécenie uwagi dziecka od bélu lub dyskomfortu.
Jednak taki komentarz moze nieco dezorientowad. Bardziej wspierajgce jest
skomentowanie tego, co sie wydarzyto (np. Przewrdcites sie, tak? | boli cie noga?
Potrzebujesz sie przytulic?).

W rozwoju samoregulacji pomaga réwniez danie dziecku przestrzeni na
doswiadczanie roznych emocji (np. zamiast méwié: Nie smuc sie, mozna nazwac
to, co prawdopodobnie dziecko w danym momencie przezywa: Zrobito ci sie
teraz smutno, bo Antek zabrat ci autko, tak?).
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Na pézniejszych etapach rozwoju, na przyktad przedszkolnym lub szkolnym, po-
mocne sg rowniez wdrazanie réoznych elementéw psychoedukacyjnych, ktére
wspierajg rozpoznawanie sygnatow stresu i stresoréw, oraz nauka stosowania
strategii redukcyjnych, zmniejszajacych stres.

2.4.Czym jest samokontrola?

Samokontrola jest to umiejetno$¢ hamowania, ktéra polega na zatrzymaniu
pierwotnej reakcji, bedacej odpowiedzig na impuls. U dzieci moze sie przejawiac
tym, ze zamiast uderzy¢ kolege, dziecko potrafi sie powstrzymac.

Jako dorosli bardzo czesto wykorzystujemy samokontrole. Mozna nawet stwier-
dzi¢, ze jej naduzywamy. Zbyt czesto hamujemy, a zbyt rzadko stosujemy swia-
doma regulacje.

Samokontrola rozwija sie dtugo, a na wczesnym etapie zycia bardzo czesto nie
dziata. Okoto 4. roku zycia czes¢ dzieci przejawia czasem (uwaga: niekiedy na-
wet bardzo rzadko) hamowanie, ale ta umiejetnosc jest wtedy jeszcze bardzo
niedojrzata. Znacznie czesciej i skuteczniej udaje sie dziecku zahamowac pewne
zachowania w okresie pierwszej klasy szkoty podstawowej, czyli okoto 7. roku
zycia. Warto jednak pamieta¢, ze przy bardzo silnym i dtugotrwatym pobudzeniu
ta umiejetno$¢ moze nie by¢ skuteczna (podobnie bywa réwniez u dorostych).
Zdrugiej strony, zdarza sie, ze dzieci naduzywajg samokontroli. To znaczy zamiast
zatrzymac sie, zastanowic, dlaczego na przyktad jest im smutno, moga zahamo-
wac swoja pierwotna reakcje (np. Rozptakatbym sie, ale kolezanki i koledzy z klasy
patrzqg, wiec bede udawat, ze to mnie nie obchodzi). Dlatego warto by¢ uwaznym
na to, czy dzieci nie ttumia zbyt silnie swoich reakcji emocjonalnych, zwtaszcza
ze jako dorosli czesto zachecamy dzieci wtasnie do hamowania wtasnych reakgji.

Samokontrola - jako umiejetno$¢ hamowania — moze sie kojarzy¢ z ttumie-
niem emocji, co nasuwa pytanie, czy w zwigzku z tym samokontrola jest zta.
Odpowiedz jest prosta: nie. To bardzo potrzebna strategia, ktéra mozemy wy-
korzystac¢ w sytuacjach trudnych, kryzysowych, kiedy potrzebujemy zatrzymac¢
pierwotna reakcje. Jesdli uczen méwi na przyktad, ze jestesmy gtupi, albo prébu-
je nas uderzy¢, nasza pierwotna reakcja na to zachowanie bedzie prawdopo-
dobnie odpowiedzia na podobnym poziomie napiecia (dlatego ze bardzo
czesto ,zarazamy sie” napieciem od innych oséb). Jednak nie odpowiemy
uczniowi - pod wptywem pierwotnego instynktu - ze jest gtupi, poniewaz
nawet jesli przemknie nam przez gtowe taka mysl (ktéra bedzie wynika¢ z do-
$wiadczanego napiecia), zahamujemy ja, dlatego ze u wiekszosci dorostych
skutecznie dziata umiejetno$¢ hamowania.
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2.5. Czym sie r6zni samoregulacja od samokontroli?

Samoregulacje i samokontrole mozna poréwnac do zachowan podczas jazdy sa-
mochodem. Mozna sie postuzy¢ takg metafora w pracy z dzie¢mi. Samoregulacja
w tym przypadku polega na tym, ze kierowca koncentruje sie na sprawdzaniu,
co aktualnie dzieje sie w samochodzie: czy na desce rozdzielczej nie zapalaja sie
kontrolki ostrzegawcze albo alarmowe. Ponadto ciagle kontroluje jazde: zwraca
uwage na znaki drogowe i inne pojazdy, stara sie jecha¢ bezpiecznie i dostoso-
wac predkos¢ do warunkéw na drodze, aby w razie sytuacji kryzysowej moc sie
spokojnie zatrzymad. Natomiast samokontrole mozna poréwna¢ do hamulca
awaryjnego, ktory jest bardzo potrzebny, w razie gdyby na drodze wydarzyto sie
co$ niespodziewanego. Jezeli kierowca nie kontroluje na biezagco wskaznikow na
desce rozdzielczej ani nie obserwuje uwaznie, co sie dzieje na drodze, prawdo-
podobnie czesto bedzie musiat gwattownie hamowa¢, co doprowadzi do pogor-
szenia technicznego stanu samochodu.

Podobnie dziatajg samoregulacja i samokontrola w naszym organizmie. Jezeli
zbyt czesto stosujemy hamowanie i ttumienie emocji lub nie regulujemy napie-
cia w sposob swiadomy, to dochodzi do tego, ze bardzo czesto musimy gwat-
townie hamowa¢. W konsekwencji pogarsza sie ogélna kondycja naszego ciata
i umystu, co skutkuje réwniez tym, ze w pewnym momencie samokontrola nie
zadziata ze wzgledu na zbyt silne przecigzenie organizmu.

2.6. Samokontrola i samoregulacja u opiekuna/nauczyciela

Takze nauczyciele i opiekunowie powinni zadba¢ o wlasng regulacje, aby nie
wykorzystywac stale samokontroli. W zwigzku z tym warto zadawac sobie co-
dziennie proste pytanie: Czy jestem spokojny, czy opanowany?, przy czym spo-
koj w tym wypadku nalezy utozsamiac z samoregulacja (czyli uwaznym czyta-
niem sygnatow i podejmowaniem aktywnosci w odpowiedzi na nie), natomiast
opanowanie - z samokontrola (czyli zahamowaniem swoich reakgcji). Mozna tez
wykonac proste ¢wiczenie, nawet kilka razy w ciggu dnia. Polega ono na spraw-
dzeniu trzech parametréw swojego funkcjonowania. Aby utatwic sobie ich zapa-
mietanie, mozna sie postuzy¢ trzema symbolami: rece, serce, gtowa. Odniesienie
do nich pomaga monitorowa¢, jak sie aktualnie czujemy. Najpierw sprawdzamy,
w jakim stanie jest nasze ciato (symbol: rece), czyli co czujemy w ciele oraz w kt6-
rym miejscu odczuwamy dyskomfort. Potem zadajemy sobie pytanie, jakie emo-
cje odczuwamy (symbol: serce). Na koncu analizujemy, jakie mysli nam towa-
rzyszg i w jakiej kondycji jest nasz mézg (symbol: gtowa). Takie skontrolowanie,
co sie dzieje na tych trzech poziomach funkcjonowania, moze by¢ wspierajaca
strategig w budowaniu umiejetnosci regulacji.
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2.7. Samokontrola i samoregulacja u dzieci

Réwniez dzieciom warto poméc w sprawdzeniu, jak sie czuja, czy aktualnie wy-
korzystuja samoregulacje, czy moze samokontrole. Dobrym wsparciem jest za-
checenie ich do praktykowania wiekszej swiadomosci wtasnego ciata. Jednym
z bardzo pomocnych ¢wiczen jest udawanie przez dzieci... makaronu.

Cwiczenie zwiekszajace swiadomosé wlasnego ciata

Zacznij od znalezienia wygodnego miejsca, gdzie mozesz usigs¢ lub sie po-
tozy¢. Wybierz pozycje, w ktdrej czujesz sie komfortowo i bezpiecznie.

Zamknij oczy i sprobuj sie skupi¢ na swoim oddechu. Wyobraz sobie, ze twdj
oddech to fale, ktore delikatnie rozbijaja sie o brzeg. Wdech to fala, ktéra nad-
chodzi, a wydech to fala, ktéra odchodzi.

Teraz wyobraz sobie, ze jestes matym kawatkiem surowego makaronu. Jestes$
twardy i sztywny, lezysz na dnie garnka.

Nastepnie wyobraz sobie, ze do garnka zaczyna naptywac ciepta woda.
Czujesz, jak powoli zaczynasz sie w niej zanurza¢. Woda jest ciepta, ale nie
goraca. Jest przyjemna.

Kiedy jestes catkowicie zanurzony w wodzie, zaczyna ona powoli sie podgrze-
wac. Nie dzieje sie to nagle, tylko zachodzi stopniowo. Czujesz, jak twoje ciato
zaczyna sie rozluznia¢, stajesz sie coraz bardziej gietki, podobnie jak makaron,
ktory powoli sie gotuje.

Wyobraz sobie, ze twoje ciato - podobnie jak makaron - staje sie coraz bar-
dziej miekkie i elastyczne. Kazdy miesie w twoim ciele sie rozluznia. Poczuj,
jak stajesz sie bardziej i bardziej zrelaksowany.

Kontynuuj to ¢wiczenie przez kilka minut. Skup sie na swoim oddechu i wy-
obrazaj sobie, ze jestes makaronem, ktéry powoli sie gotuje i staje sie coraz
bardziej miekki.

Kiedy bedziesz gotowy, powoli otwérz oczy i poczuj, jak wracasz do swojego
ciata. Zauwaz, jak sie czujesz teraz. Czy jestes bardziej zrelaksowany? Czy two-
je ciato jest bardziej miekkie i elastyczne?
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Warto pamietac, ze szczegdlnie mtodsze dzieci potrzebuja konkretnej metafory,
przyktadu, aby wykonac jakies ¢wiczenie, poniewaz od ich zaangazowania i po-
budzenia wyobrazni bedzie zaleze¢ efekt ¢wiczenia i to, czy beda je powtarzac
w przysztosci.

Kolejnym przyktadem, jak wspiera¢ budowanie nawyku sprawdzania swojego
stanu przez dzieci, jest ¢wiczenie polegajace na podrézy po ciele - do wykorzy-
stania w trakcie przerwy albo w sytuacji, kiedy dzieci sg przecigzone. Nalezy przy
tym pamietac¢, aby méwi¢ spokojnym, tagodnym gtosem oraz dawa¢ dzieciom
czas na poczucie relaksacji w kazdej czesci ciata, zanim sie przejdzie do kolejne-
go etapu.

Cwiczenie relaksacyjne dla dzieci

Przygotuj sie do podrézy!

Usigdz wygodnie albo potéz sie i zamknij oczy (jesli ci to odpowiada). Wyobraz
sobie, ze jeste$ w magicznym ogrodzie petnym kwiatow i motyli. Lezysz na
trawie i obserwujesz, jak trawa i kwiaty delikatnie faluja.

Wyobraz sobie, ze na twoje stopy siada duzy motyl. Jest kolorowy i piekny!
Kiedy laduje, czujesz, jak twoje stopy staja sie ciezkie i zrelaksowane.

Motyl przelatuje w gére twojego ciata i siada na twoich nogach. Wtedy czu-
jesz, jak twoje nogi staja sie ciezkie i spokojne.

Teraz motyl przelatuje dalej i siada na twoim brzuchu. Kiedy to robi, czujesz,
jak twoj brzuch staje sie ciepty i zrelaksowany.

Nastepnie motyl przelatuje do twojej klatki piersiowej. Kiedy opada, czujesz,
jak twoja klatka piersiowa staje sie ciepta i spokojna.

Potem motyl przelatuje na twoje ramiona. Kiedy na nich siada, twoje ramiona
stajg sie ciezkie i zrelaksowane.

Pézniej motyl przelatuje na twoje dtonie. Wtedy czujesz, jak twoje dionie
stajqg sie ciezkie i spokojne.

Na koniec motyl przelatuje do twojej gtowy i lagduje na twojej twarzy. Czujesz,
jak miesnie twojej twarzy sie relaksujg i rozluzniaja.
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Potem czujesz, jak motyl przysiada na czubku twojej gtowy. Czujesz, jak twoja
gtowa staje sie ciezka i zrelaksowana.

Teraz motyl odlatuje, a ty czujesz, ze cate twoje ciato jest zrelaksowane.

Kiedy bedziesz gotowy, powoli otwérz oczy i wré¢ ze swojego magicznego
ogrodu.

Kolejne przyktadowe ¢wiczenie jest przeznaczone dla nastolatkéw. Ten rodzaj
treningu progresywnego moze pomoc w zarzadzaniu stresem, poprawic jakos$¢
snu i ogdlnie — samopoczucie.

Cwiczenie relaksacyjne dla nastolatkéw

Pamietaj, ze podczas tego ¢wiczenia nie chodzi o to, zeby napina¢ miesnie do
bolu, tylko o delikatne ich napinanie i rozluznianie, ktore pozwoli ci poczug,
gdzie w twoim ciele gromadzi sie napiecie.

Na poczatku zastanow sie, jak sie czuje twoje ciato, i sprébuj oceni¢ swoje
samopoczucie w skali od 1 do 10.

Nastepnie usigdz albo potoz sie w wygodnym miejscu. Zamknij oczy i skup sie
na swoim oddechu. Wez kilka gtebokich oddechéw, a potem powoli wré¢
do normalnego rytmu oddychania.

Zacznij od swoich stép. Na kilka sekund napnij miesnie stép tak mocno,
jak potrafisz, a potem powoli je rozluznij. Poczuj, jak napiecie opuszcza
twoje ciato.

Teraz skup sie na swoich nogach: najpierw na tydkach, p6zniej na udach.
Napnij tydki i powoli je rozluznij. Potem napnij uda i powoli je rozluznij.

Nastepnie skup sie na swoim brzuchu i klatce piersiowej. Podczas nabiera-
nia powietrza napnij miesnie przepony i klatki piersiowej, a podczas wydechu
powoli je rozluznij.

P&zniej przejdz do miesni swoich rak. Najpierw zacisnij dtonie w piesci, a na-
stepnie je rozluznij. Potem skup sie na ramionach. Mocno napnij wszystkie
miesnie ramion i po chwili je rozluznij.

Teraz sprobuj napigé miesnie twarzy. Zacisnij oczy i usta, a potem powoli roz-
luznij miesnie. Poczuj, jak napiecie opuszcza twoje ciato.
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Na zakonczenie postaraj sie spedzi¢ kilka minut skupiony na swoim oddechu.
Kiedy bedziesz gotowy, powoli otworz oczy.

Po wykonaniu tego ¢wiczenia zastanow sie wnikliwie, jak sie czujesz teraz,
kiedy jeste$ catkowicie zrelaksowany. Pamietasz, jak okreslites swoje samo-
poczucie na poczatku? Jak okreslasz swoje samopoczucie po wykonaniu tego
¢wiczenia?

3. Stres u dzieci i mlodziezy

3.1. Lepsze poznanie siebie

Skoro stres jest — co warto jeszcze raz podkresli¢ — naturalng i stata czescig nasze-
go zycia i nie ma mozliwosci, aby go catkowicie zredukowa, to trzeba sie nauczy¢
sobie z nim radzi¢. Pierwszym krokiem do swiadomego dziatania jest zrozumie-
nie, jak nasze ciato reaguje na stres. Bez tej wiedzy mozemy nawet nie zdawac
sobie sprawy, ze jestesmy pod wptywem stresu, dopdki nie osiggniemy punktu
przecigzenia lub wypalenia. Jesli rozpoznamy wczesne sygnaty stresu, mozemy
podjac¢ dziatania, aby zapobiec jego dalszemu narastaniu. Dlatego poza regular-
nym sprawdzaniem, w jakim stanie sg nasze ciato, umyst i serce, powinnismy tez
poszerza¢ wiedze o whasnych wzorcach reagowania, czyli o sygnatach stresu.

Z tego powodu wazne jest, aby zachecac dzieci, podopiecznych czy uczniéw do
lepszego poznania siebie. Powinni oni mie¢ sSwiadomos¢, co szczegdlnie ich po-
rusza, wzbudza w nich emocje, co sprawia, ze majg trudnosci, a takze przemyslec,
co momentami przekracza ich granice. Skutki doswiadczania przewlektego stre-
su — stresu, ktory przekracza nasz prég wytrzymatosci - moga wptywac na nasz
mo&zg, ale takze na inne organy. Whasnie dlatego szukanie wiasnych pomystéw
na radzenie sobie ze stresem i wspieranie w tym ucznidéw ma tak duze znaczenie.

Pierwszym bardzo waznym elementem w rozumieniu i wspieraniu dzieci w ra-
dzeniu sobie ze stresem jest odkrycie nie tylko tego, co nas stresuje - jakie bodz-
ce maja na nas wptyw — lecz réwniez zrozumienie, w jaki sposéb reagujemy na
stres. Jest to niezwykle istotne, poniewaz rozpoznanie wtasnych schematow,
wzorcow reagowania pomoze nie tylko dziecku, lecz takze dorostemu wychwy-
ci¢ momenty, kiedy poziom stresu jest zbyt wysoki, wiec trzeba udzieli¢ ade-
kwatnego wsparcia.
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3.2. Obszary stresu — poszukiwanie sygnatoéw stresu

Aby poszerzy¢ wiedze o sygnatach stresu, najlepiej sie skoncentrowac na czte-
rech obszarach ich wystepowania: biologicznym, emocjonalnym, poznawczym
i spotecznym.

Kiedy myslimy o stresie, prawdopodobnie najszybciej przychodzg nam do gto-
wy sygnatly stresu na poziomie biologicznym, takie jak reakcje fizjologiczne,
na przyktad zaczerwienienie twarzy lub spocone dtonie. Te cielesne odpowiedzi
na stres czesto najtatwiej nam zidentyfikowac i opisac. Jednakze doswiadczamy
stresu nie tylko na poziomie biologicznym. Sygnatéw stresu mozemy poszuki-
wac rébwniez w obszarze emocjonalnym, poznawczym i spotecznym.

Przyktadem sygnatu stresu na poziomie emocjonalnym moze by¢ odczuwanie
ztosci. To emocja, ktéra wynika wtasnie z sytuacji stresowych. Moze to by¢ re-
akcja na frustrujace okolicznosci, ktére wydaja sie poza naszg kontrolg, na nie-
uzasadnione obcigzenia lub na osoby, ktére — wedtug nas — krzywdza nas albo
lekcewaza. Kiedy jesteSmy zestresowani, nasz mézg przestawia sie na tryb walcz
lub uciekaj - to biologiczny mechanizm, ktéry stuzyt naszym przodkom jako od-
powiedz na zagrozenia. W takim stanie nasze ciato jest napiete, a my jestesmy
bardziej sktonni do reagowania ztoscig na dalsze bodzce.

W pewnych okolicznosciach zto$¢ moze byc¢ wykorzystywana jako reakcja
obronna na stres. Moze pomac radzi¢ sobie z sytuacja, poniewaz mobilizuje nas
do dziatania i zmiany. Jednak ztosc¢ staje sie problematyczna, gdy jest czestym,
automatycznym sposobem reagowania na stres. W takim przypadku moze pro-
wadzi¢ do konfliktéw interpersonalnych, probleméw zdrowotnych i ogdélnego
poczucia nieszczescia.

Rozpoznawanie emocji jako sygnatu stresu to podstawowa wiedza o sygnatach
stresu. Moze nam pomoc zidentyfikowac Zrédfa stresu w naszym zyciu i podjac
dziafania, aby zminimalizowa¢ czynniki stresujace lub lepiej na nie reagowac.
Nie tylko ztos¢ jest emocjg, ktora mozemy traktowac jako wyrazny sygnat stresu.
Podczas poszukiwania wiasnych wzorcow reagowania na stres warto wzig¢ pod
uwage takze inne odczucia, jak smutek, ekscytacja i wiele innych emocji.

Na poziomie poznawczym stres powoduje, ze nasz mozg zaczyna dziatac
inaczej, kiedy jest zbyt mocno przecigzony. Zarowno dorodli, jak i dzieci moga
odczuwac szereg sygnatow Swiadczacych o przecigzeniu. Moga one dotyczy¢
na przyktad koncentracji: stres moze utrudniac skupienie sie na zadaniach, co
moze skutkowac obnizong wydajnoscig w pracy lub szkole. Innym objawem
sq problemy z pamiecia: pod wptywem stresu - zaréwno krotkotrwatego, jak
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i dtugotrwatego — mozemy miec¢ ktopoty zzapamietywaniem informacji. Jeszcze
innym sygnatem stresu w obszarze poznawczym moze by¢ negatywne mysle-
nie (dzieci moga je np. wyrazac stowami: Jestem gtupi albo Nic mi nie wychodzi).

Stres prowadzi czesto do negatywnych mysli i przewidywan, ktére moga skut-
kowa¢ pogorszeniem nastroju. Dodatkowo w przypadku dzieci poznawcze sy-
gnaly stresu mogq obejmowac regresje w rozwoju, a takze nagle pojawiajace
sie problemy w szkole oraz zmiany w zachowaniu, takie jak nadmierna agresja,
ptaczliwos¢, leki nocne, a nawet odmowa chodzenia do szkoty.

Ostatnig sferg, ktérg warto analizowa¢ w poszukiwaniu sygnatéw stresu, jest
obszar spoteczny. Przyktadem spotecznego sygnatu stresu jest interpretowanie
intencji innych oséb jako skierowanych przeciwko nam. Oznacza to, ze w sytu-
acji odczuwanego przeciazenia, zbyt silnego stresu mozemy odbierac¢ zachowa-
nia innych jako celowe dziatanie na nasza niekorzys¢. Przyktadowo dziecko juz
pobudzone, odczuwajgce wyzszy poziom napiecia moze interpretowac¢ komen-
tarz dotyczacy jego pracy lub organizacji pracy na lekcji jako ztosliwy (zazwy-
czaj takie sytuacje uczniowie komentujg stowami: Ta pani sie na mnie uwzieta).
Reakcja ucznia na te stowa moze by¢ dla nauczyciela trudna... a przez to dos¢
tatwo moze on wpas¢ (podobnie jak dziecko) w btedne koto stresu. W chwili
silnego pobudzenia trudno jest dostrzec i zrozumiec¢ perspektywe innej osoby.
Dlatego w codziennym zyciu warto wdrazac dziatania lub ¢wiczenia, ktore beda
zwiekszac wiedze nie tylko dzieci, lecz rowniez dorostych na temat stresu, takze
tego spotecznego (o ktérym méwi sie zdecydowanie za mato).

Wiedza o wiasnych sygnatach stresu moze sie bardzo przyda¢ w kontaktach
miedzyludzkich. My sami tez mozemy uzna¢, ze kto$ zrobit nam cos na ztos¢,
co$ powiedziat, zapomniat albo zrobit ,specjalnie”. Warto w takich momentach
zadawac sobie pytania, co ta osoba chce przekaza¢ swoim zachowaniem, co sie
z nig dzieje, jaka potrzeba sie za tym kryje. Zastanowienie sie nad tym, reflek-
sja zamiast automatycznej odpowiedzi pomagajg zyskac szersza perspektywe
i w konsekwencji — zmieni¢ pierwotna reakcje na fagodniejsza.

Wbrew pozorom nauczenie dzieci rozpoznawania sygnatoéw stresu nie jest skom-
plikowane, lecz wymaga czasu. Pierwszym krokiem do zwiekszenia samos$wiado-
mosci i lepszego poznania swoich sygnatow stresu beda wszelkie, nawet krotkie
i proste, ¢wiczenia zachecajace dzieci do przeanalizowania wtasnego stanu. Takie
¢wiczenia mogg dotyczy¢ regularnego monitorowania sygnatéw ciata i emocji,
ktérych dzieci doswiadczaja. Szczegdlnie zadania, ktére polegaja na skoncentro-
waniu sie na swoim ciele - opisywanie odczu¢, sprawdzanie samopoczucia lub
ocenianie wtasnego stanu za pomocg skali - moga sie okazac korzystne i pomoc-
ne w budowaniu wiekszej samoswiadomosci.
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W pracy z dzie¢mi oraz zaréwno z mtodszymi, jak i starszymi nastolatkami naj-
lepiej postugiwac sie przyktadami konkretnych oséb, ktore przezywaja okreslo-
ne sytuacje. Na jednostkowych przyktadach fatwiej zobaczy¢, jak inne dziecko
(najlepiej nada¢ mu imie, ktére nie wystepuje wsrod uczniow w naszej klasie
albo grupie) reaguje na stres, aby nastepnie tagodnie przejs¢ do rozwazan na
temat wiasnych reakcji (np. odpowiedzie¢ na pytania typu: W jaki sposéb ja
rozpoznaje, Ze rosSnie moj poziom stresu?; Skqd wiem, ze czuje sie bardziej prze-
cigzony, zmeczony?). Rysowanie, ale rowniez opisywanie wiasnych odczuc lub
rozwijanie mysli poprzez przytaczanie metafory, ktéra pozwala adekwatnie
opisa¢ wiasne doswiadczenia (np. Gdybym byt zwierzeciem, to bytbym jak...;
Poniewaz czuje sie..., jestem...) — wszystko to pomoze w rozwijaniu umiejetno-
$ci identyfikacji sygnatéw stresu.

Chociaz ten element wydaje sie prosty, by¢ moze intuicyjny, to w istocie od iden-
tyfikacji sygnatéw stresu zaczyna sie cata droga do wiekszej samoswiadomosci
i samoregulacji. Dlatego w pracy z dzie¢mi szczegdlnie warto zwréci¢ na to uwa-
ge i zacza¢ wiasnie od tematu sygnatéw stresu. Ich identyfikowanie, nazywanie,
opisywanie bedzie bardzo pomocne, kiedy na przyktadach bedziemy sie starac
przedstawi¢, co sie dzieje wtedy na poziomie fizjologicznym.

Mozemy dostosowac takie dziatania do mozliwosci percepcyjnych przedszkola-
kow, ale mozemy réwniez rozmawiac o sygnatach stresu z nastolatkami. Nawet
dla wielu dorostych poznanie wiasnych sygnatéw stresu moze by¢ przetomo-
wym doswiadczeniem.

W pracy z nastolatkami mozemy wykorzysta¢ na przyktad filmy. Po obejrzeniu
wybranej sceny warto sie wspélnie zastanowi¢, po czym rozpoznac, ze dana po-
sta¢ sie stresuje. Cwiczenia dotyczace rozpoznawania sygnatéw stresu mozna
réwniez wykorzystac¢ podczas lekcji integracyjnych lub wychowawczych, ktore
beda polegaty na wzajemnym obserwowaniu sie (np. w parach). Najlepiej takie
¢wiczenia przeprowadzac w klasie, w ktorej juz istniejg pewne wiezi, wiec ucznio-
wie czuja sie swobodnie. Wzajemna obserwacja powinna by¢ pomocna w budo-
waniu wiekszego porozumienia, szczegdlnie w sytuacjach, kiedy dziecko uwaza,
ze kto$ mu robi ciagle na ztos¢. To dobra okazja, aby sprébowac zmieni¢ swoje
myslenie, rozszerzy¢ perspektywe poznawczg dzieki zastanowieniu sie, czy owa
osoba nie jest wiasnie teraz przecigzona, co skutkuje jej okreslonymi reakcjami.

Przeformutowanie zachowania, czyli zobaczenie go przez pryzmat stresu, ob-
Ciazenia, jest bardzo waznym elementem pracy opiekunéw i nauczycieli. Dzieci
przegladaja sie w oczach opiekundéw, dlatego w sytuacji kiedy dostrzegamy,
ze dane zachowanie wiaze sie z przecigzeniem dziecka, stajemy sie waznym
elementem procesu zmiany i pogtebienia dzieciecej samoswiadomosci.
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We wspieranie dzieci i nauczanie, jak radzi¢ sobie ze stresem, warto sie zaanga-
zowac poprzez zadawanie pytan, ktéore pomoga nam lepiej zrozumie¢, jak kon-
kretne dziecko funkcjonuje (np. Dlaczego prawdopodobnie tak sie zachowuje?;
Jak rozumiem to zachowanie?; Czy to zachowanie jest probg pokazania, ze dziecko
jest przecigzone?).

W sytuacjach kiedy dzieci wypowiadajg obrazliwe stowa, wykonuja niegrzeczne
gesty lub moéwia cos nieprzyjemnego, mozemy tatwo zarazi¢ sie napieciem i od-
powiedzie¢ na podobnym poziomie pobudzenia. Warto jednak zatrzymac sie
i zastanowi¢ nad przeformutowaniem swojego zachowania.

Nie oznacza to, ze kazde zachowanie nalezy interpretowac jako spowodowane
stresem. W rozmaitych koncepcjach psychologicznych, czy to w modelu Stuarta
Shankera (Self-Reg), czy tez w modelu Mony Delahooke, mowa o przeformuto-
waniu réznych zachowan. Ta badaczka réwniez nawigzuje do tzw. zachowan re-
gulacyjnych i wskazuje dwa ich typy: odgorne i oddolne. Zachowania odgorne
to te, ktore sg kontrolowane przez mozg, czyli sg Swiadoma reakcjg. Wtedy mézg
jest w stanie zaplanowac i kontrolowa¢ zachowanie. Zachowania oddolne to
te, ktore sa stabiej kontrolowane przez mézg, czyli stanowia reakcje odruchowa,
i czesto sg wyrazem tego, ze dana osoba jest przecigzona (ciato ma kontrole nad
gtowa, odwrotnie niz w zachowaniach odgérnych).

Bardzo wiele zachowan, zwtaszcza u mtodszych dzieci, to whasnie zachowania
oddolne. Obserwujemy je w sytuacjach, kiedy dzieci bija, gryza, kopia, poniewaz
jest im trudno sie samodzielnie uspokoic. Potrzebuja wtedy wsparcia opiekuna,
ktéry pomoze im obnizy¢ wysoki poziom napiecia. To dlatego tak wazne jest,
abysmy szukali przyczyn danego zachowania dziecka i starali sie je zrozumiec.

Warto przeprowadzi¢ ¢wiczenie z wykorzystaniem przedstawionych ponizej
opowiadan, ktére pomoga wiaczy¢ do edukacji temat sygnatow stresu u dzieci
w wieku szkolnym.

Historia Kuby

Pewnego dnia Kuba, chtopiec, ktory uwielbiat samoloty, zetknat sie z trudna
dla siebie sytuacja. Jego najlepszy przyjaciel Michat zabrat mu ulubiony mo-
del samolotu. Kuba bardzo sie przez to zdenerwowat. Uderzyt reka w fawke,
a potem podstawit noge przyjacielowi. Michat wtedy sie przewrdécit, a samolot
spadt na podtoge.

Skad Kuba wiedziat, ze sie denerwuje? Jakie sygnaty wystato mu jego ciato?
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Na poczatku chtopiec poczut, jak jego serce zaczeto bi¢ szybciej. Wydawato mu
sie, jakby w srodku jego klatki piersiowej coraz gtosniej i gtosniej grat bebenek.
To byt jeden z pierwszych sygnatéw, dzieki ktéremu Kuba zauwazyt, ze jest ze-
stresowany. Potem Kuba poczut, ze pocg mu sie dtonie. To byto dziwne uczucie,
jakby mate krople wody formowaty sie na skérze jego rak. Zawsze sie tak dziato,
kiedy Kuba byt zdenerwowany.

Kuba zauwazyt tez, ze jego mysli zaczety biec bardzo szybko. Zamiast skupic sie na
tym, co sie wtasnie dziato, myslat o tym, co powinien zrobi¢, co by byto, gdyby...
Nie nadazat za pedzacymi myslami. Trudno byto mu zatrzymac ten kotowrotek!

A na koniec Kuba poczut, jak napiecie gromadzi sie w jego ciele. Jego migs$nie
sie napiety, zeby sie przygotowac do reakcji — niczym sprezyna, ktora jest coraz
bardziej naciggana.

Wszystko to pokazato Kubie, ze jest zestresowany. Ale co wazniejsze, chtopiec
uzmystowit sobie takze, ze chce nauczy¢ sie radzic sobie ze stresem. Zrozumiat,
ze warto poszukac¢ sposobdéw na uspokojenie swojego bicia serca, na zrelakso-
wanie napietych miesnii na pohamowanie biegnacych mysli. Uznat, ze warto sie
nauczy¢, jak zmniejszy¢ poziom stresu, zamiast z nim walczy¢.

Teraz mam zadanie dla ciebie: sprobuj narysowac Kube, a nastepnie postaraj sie
zaznaczy¢ na rysunku, w ktérych miejscach ciata Kuba czut stres.

Historia Kasi

Kasia uwielbiata spedzac czas ze swoja najlepsza przyjaciotka Ania. Jednak pew-
nego dnia cos$ sie zmienito. Ania zaczeta czesciej przebywac w towarzystwie in-
nej dziewczynki — Zosi. Kasia poczuta, ze cos$ jest nie tak. Kiedy Kasia przyszta
w poniedziatek do szkoty, Ania powiedziata jej, ze nie ma czasu sie z nig bawic,
bo planuje spedzi¢ przerwe z Zosia.

Kasia zdata sobie wtedy sprawe z dziwnego uczucia w brzuchu. Byto to taskota-
nie, ktore sprawito, ze czuta sie nieswojo. Dodatkowo dziewczynka poczuta, jak
jej serce zaczyna bic¢ szybciej, jakby maty bebenek grat coraz szybsza melodie.

Juz w domu w nocy Kasi byto smutno, a w jej gtowie pojawiaty sie r6zne mysli,
ktére zaczety biec jak dzikie konie. Dziewczynka myslata o Ani, o Zosi i o tym,
co mogta zrobic inaczej.

Te wszystkie sygnaty byly dla Kasi nowe i troche przerazajace. Jednak z czasem
Kasia nauczyta sie je rozpoznawac i zrozumiata, ze sg to objawy, ktére Swiadcza
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o tym, ze jest zestresowana. Nauczyta sie, ze kiedy te sygnaty sie pojawiaja, po-
winna na chwile przystanag¢, oddychac gteboko i pomysle¢ o czyms, co sprawia
jej radosc.

Kasia zrozumiata, ze stres to naturalna czes¢ zycia i ze bardzo wazne jest naucze-
nie sig, jak sobie z nim radzi¢. | co najwazniejsze, zrozumiata, ze nawet jesli Ania
ma nowa przyjaciotke, to nie znaczy, ze przestaje byc przyjaciotka Kasi. Przeciez
w sercu kazdej dziewczynki jest miejsce na wiele przyjazni!

Teraz mam zadanie dla ciebie: sprébuj narysowac Kasie, a nastepnie postaraj sie
zaznaczy¢ na rysunku, w ktorych miejscach ciata Kasia czuta stres.

Aby wprowadzi¢ temat sygnatow stresu w edukacji nastolatkéw, warto postu-
zy¢ sie ponizszym ¢wiczeniem, ktére pomoze im zrozumie¢, jak doswiadczaja
stresu, oraz zacheci ich do refleksji nad wtasnym samopoczuciem.

Ocena swojego samopoczucia

Do wykonania tego ¢wiczenia potrzebujesz kartki i czegos do pisania. Na kart-
ce narysuj pionowa linie, podobng do linii podziatki na termometrze lub do
suwaka. Zaznacz na linii skrajne punkty skali, to znaczy przy gérnym koncu
kreski napisz: 10 — Czuje sie swietnie, a przy dolnym: 1 — Czuje sie Zle.

Teraz pomysl o tym, jak sie dzisiaj czujesz. Sprébuj oceni¢ swoje samopoczu-
cie. Jak bys je okreslit w skali od 1 do 10? Odpowiedz zaznacz na swojej skali -
narysuj kreske na odpowiedniej wysokosci i obok zapisz liczbe.

Teraz pomysl, skad wiedziates, jaka wartos¢ na skali wybrac. Co to dla ciebie
oznacza? Jakie sygnaty z twojego ciata, emocji lub gtowy odbierates? Napisz
o tym obok swojego zaznaczenia na skali.

Nastepnie pomysl, kiedy ostatnio czute$ sie dobrze. Jaka wartos¢ na skali od-
powiadatby temu samopoczuciu?

Na koniec zastanow sie, skad wiedziates, jakie wartosci liczbowe przypisac
swoim odczuciom.

To ¢wiczenie pomaga zrozumie¢, jak nastroje i uczucia wptywaja na ciato.
Mozesz wykonywac to ¢wiczenie codziennie, aby mie¢ swiadomos¢, jak sie
zmienia twoje samopoczucie i co na nie wptywa. Pomoze ci to lepiej poznac
siebie i swoje ciato.
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3.3. Identyfikacja stresorow

Kiedy juz okreslimy, jakie sygnaty stresu zauwazamy u siebie, kolejnym elemen-
tem dziatan jest identyfikacja stresoréw, czyli poznanie przyczyn odczuwanego
stresu. Jego zrodet nalezy szuka¢ w czterech obszarach: biologicznym, emocjo-
nalnym, poznawczym i spotecznym, podobnie jak w przypadku sygnatow stresu
(w teorii Self-Reg Stuart Shanker wskazat jeszcze pigty obszar — prospoteczny;
Shanker i Barker 2016). Dzieki uporzadkowaniu stresorow wedtug obszaréow
tatwiej bedzie zrozumiec i zapamietac te praktyczne informacje.

Poszukiwania w obszarze biologicznym wydaja sie najbardziej oczywiste.
| faktycznie kryje sie w nim wiele zrédet naszego stresu. Przykladowo z réznych
przyczyn biologicznych doswiadczamy stresu w silny sposéb, gdy nasze potrze-
by biologiczne sg niezaspokojone. Mogtoby sie wydawac, ze kazdy z nas dobrze
identyfikuje, kiedy jest gtodny, kiedy odczuwa pragnienie, kiedy jest mu za cie-
pto albo za zimno. Jednak doswiadczenia pokazuja, ze wbrew pozorom wcale
to nie jest oczywiste. W sytuacji gdy jestesmy bardzo skoncentrowani na jakims
dziafaniu lub realizujemy trudne zadania, sygnaty fizjologiczne z naszego ciata
mogg nam umknga¢ - czasem trudno je dostrzec.

Tym bardziej i tym czesciej zdarza sie to dzieciom, ktére nierzadko maja trud-
nosci z wychwytywaniem sygnatéw z poziomu ciata, na przyktad nie zauwazaja,
ze sg przecigzone lub zmeczone. Czesto w sytuacji przecigzenia dzieci nie zatrzy-
muja sie, tylko jeszcze intensywniej biegaja, poniewaz prébujg sie wyregulowad
przez aktywnos$¢ fizyczna. Dzieci, zwtaszcza te mtodsze, bardzo mocno sygnali-
zuja swoj dyskomfort, ale tez swoje potrzeby poprzez ciato. Czasami te sygnaty,
takie jak nadmierne bieganie, pobudzenie, skakanie lub ruchliwos¢, sg wyrazem
tego, ze uktad nerwowy dziecka jest przecigzony i potrzebuje wytchnienia.

Aby poméc dzieciom w tym zakresie, przede wszystkim powinnismy budowac
w nich zaufanie do sygnatow, ktére wysyta ich ciato, oraz zachecac do préb na-
zywania, co za danym sygnatem stoi (jaki to rodzaj stresora). Istotne jest, aby juz
od najmtodszych lat wzbudza¢ w dziecku poczucie pewnosci co do tego, kiedy
czuje sie ono gtodne albo nasycone, kiedy czuje, ze chce mu sie pi¢ albo jest mu
zimno. Warto wspiera¢ dzieci i utwierdza¢ je w mysleniu, ze sygnaty wysytane
przez nasze ciato sy wazne, prawdziwe i warto im zaufa¢, a ponadto ze to dziecko
wie najlepiej, co sie z nim dzieje, a zadaniem dorostych jest pomdc to nazwac
i nauczy¢ odzyskiwac rownowage.

Dlatego warto ufa¢ dzieciom, gdy komunikuja o pewnych sygnatach, ale row-
niez pomagac im budowac wiasciwe nawyki dotyczace jedzenia, picia lub utrzy-
mania komfortu termicznego. Co wiecej, jesli wezmiemy pod uwage stresory,

25



Jagoda Sikora

ktére szczegdlnie obcigzajg cztowieka, nalezy pamietad, ze obszar biologiczny
dotyczy nie tylko stresorow takich jak gtéd, pragnienie czy za mata ilos¢ aktyw-
nosci ruchowej, lecz takze wszystkich choréb i réznych niepetnosprawnosci,
w tym ruchowych, oraz wynikajacych z nich potrzeb. (Przy okazji warto dodac,
ze potrzeba aktywnosci fizycznej jest jedna z bardzo czesto niezaspokojonych
potrzeb, co wptywa na ogolny wysoki poziom przecigzenia u dzieci).

Czesto okreslenie tego, co sprawia, ze odczuwamy dyskomfort w danym aspek-
cie biologicznym, moze stanowi¢ wyzwanie. Pewne stresory, jak niewystarczaja-
ca aktywnos¢ ruchowa lub bdl, z ktérym sie zmagamy, nie beda budzi¢ watpli-
wosci. Jednak niektore sg mniej oczywiste, na przyktad odczuwany zapach albo
zmiany hormonalne, ktére moga by¢ szczegdlnie zauwazalne u nastolatkow.

W obszarze emocjonalnym stresory moga przybiera¢ forme sytuacji powodu-
jacych duze obcigzenie emocjonalne, ktére pojawiaja sie w efekcie odczuwania
zazdrosci, przecigzenia, smutku badz straty. Wiele stresoréw emocjonalnych ma
wplyw na nasz stan napiecia.

Warto zwrdci¢ uwage na umiejetnosci i mozliwosci dziecka w zakresie rozpo-
znawania stresorow w obszarze emocjonalnym i radzenia sobie ze stresem.
Brak umiejetnosci okreslenia, co sie czuje, a takze trudnosci z regulacjg emocji
moga stanowi¢ dodatkowe stresory. Nalezy spojrzec nie tylko na to, co sie dzieje
w danej chwili, lecz takze na to, jak dziecko ogdlnie funkcjonuje w sferze emocji.

Stresory z obszaru poznawczego s szczegdlnie istotne w kontekscie umiejet-
nosci szkolnych dziecka. Obszar ten obejmuje wszystko, co zwigzane z naszym
mobzgiem, przez niego przetwarzane, ale réwniez przektada sie na takie aspekty
jak mysli automatyczne lub przekonania, ktére sg wazne dla naszego funkcjono-
wania i na nie wptywaja.

Stresory z tego obszaru moga obejmowac trudnosci z koncentracjg, pamiecia,
kojarzeniem, przyswojeniem skomplikowanego materiatu lub zmiang nawykéw.
Na przyktad kiedy po raz pierwszy siadamy za kierownica samochodu z auto-
matyczng skrzynig biegéw, a jestesmy przyzwyczajeni do prowadzenia auta
z manualna skrzynia biegéw, mozemy doswiadczac stresu wtasnie w obszarze
poznawczym.

Obszar spoteczny tez kryje wiele stresoréow dziatajacych nie tylko na dorostych,
lecz rowniez na dzieci. W wypadku dzieci moga to by¢ stosunki zinnymi dzie¢mi,
konflikty, trudnosci z nawigzaniem relacji lub jej podtrzymaniem, a takze wszyst-
kie sytuacje zwigzane z ekspozycja spoteczng, jak recytowanie wiersza na forum
klasy, odpowiadanie na pytania nauczyciela, prezentowanie pracy grupowe;j.
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Wiedze o stresorach mozemy wykorzysta¢ praktycznie — w zaleznosci od
wieku dziecka.

Dziecko w wieku przedszkolnym jest wciaz bardzo zalezne od opieki dorostych,
zwlaszcza w zakresie radzenia sobie z roznymi stresorami, ktére moga na nie
wptywad. To rodzic lub opiekun odgrywaja gtéwna role w monitorowaniu i in-
terpretacji stresoréw, nawet jesli niektére z nich moga na pierwszy rzut oka wy-
dawac sie nieistotne. Wazne jest, aby zwraca¢ uwage na subtelne sygnaty, ktore
wysyta dziecko. Na przykfad jesli dziecko zastania uszy, warto zapytac, czy moze
jest dla niego zbyt gtosno albo czy moze jaki$ dzwiek je drazni. Kluczowe jest,
aby nie tylko zauwazac te sygnaty, lecz takze komunikowac sie z dzieckiem na ich
temat i szukac stresoréw, ktére odpowiadajg za te sygnaty. Kiedy dziecko daje
nam zna¢, ze co$ je niepokoi, mozemy poméc mu zidentyfikowac zZrédto tego
odczucia (w przypadku sytuacji przywotanej wyzej dziecko moze odpowiedzie¢
np. Nie, to nie gtosnos¢ mnie drazni, tylko ten piszczqcy dzwiek albo Tak, jest zbyt
gfosno). W ten sposdb uczymy dzieci, ze ich odczucia sg wazne, a my jestesmy
po to, aby pomoc im zrozumied, co czujg, i odpowiednio sie tym zajac.

Proces komunikacji i zrozumienia jest niezwykle istotny w budowaniu wza-
jemnego zaufania miedzy rodzicami, opiekunami, nauczycielami a dzie¢mi.
W ten sposéb nie tylko pokazujemy, ze szanujemy uczucia i reakcje dzieci, lecz
takze pomagamy im zrozumie¢, jak ich ciata i umysty reagujg na stres. Dzieki
temu dzieci ucza sie, jak radzi¢ sobie z przecigzeniem zaréwno fizycznym, jak
i emocjonalnym.

Dzieci w wieku wczesnoszkolnym moga skorzysta¢ z réznych narzedzi, aby zro-
zumie(, jak dziata stres i jakie moga by¢ jego przyczyny. Metoda, ktéra moze sie
okazac szczegdblnie pomocna, polega na wykorzystaniu opowiadania do ziden-
tyfikowania potencjalnych Zrédet stresu. Historie o Kubie i Kasi, zaprezentowa-
ne w podrozdziale o sygnatach stresu, mozna zmodyfikowac tak, aby dotyczyty
stresoréw, czyli czynnikbw powodujacych stres. Dzieki temu dzieci beda miaty
okazje sie zastanowi¢, co mogto sprawi¢, ze Kuba i Kasia doswiadczyli zwieksze-
nia poziomu stresu.

Analiza stresorow na przyktadzie innych dzieci jest bezpieczng metoda na zro-
zumienie tego, co moze powodowac stres. Dzieci zaczynajg od identyfikowa-
nia stresoréw u bohateréw opowiadan, a nastepnie zastanawiajg sie nad tym,
co stresuje je same. W ten sposob zdobywajg umiejetnosc identyfikacji streso-
row w bezpiecznym srodowisku, zanim zajma sie czynnikami wywotujacymi
stres u nich samych.
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Opowiadanie o Kubie i jego stresorach

Kuba byt energicznym chtopcem, ktéry lubit chodzi¢ do szkoty. Jednak pewnego
dnia spotkato go kilka nieoczekiwanych sytuacji, przez co jego pobyt w szkole
nie przebiegat tak przyjemnie jak zazwyczaj.

Dzien zaczat sie od tego, ze Kuba zaspat. Ten pierwszy stresor, wyrwanie ze snu,
juz od rana zadziatat na nastréj Kuby. Chtopiec czut, ze jest senny i nie wypoczat
wystarczajaco, mimo to musiat wsta¢, zeby is¢ na lekcje.

Kiedy Kuba dotart juz do szkoty, zorientowat sie, ze zapomniat zabra¢ z domu
$niadanie. Do niewyspania dotaczyt drugi stresor — gtéd. Chtopcu zaczeto bur-
cze¢ w brzuchu. Wkrétce Kuba poczut, ze brakuje mu energii i doskwiera mu
nasilajacy sie gtéd.

Kiedy Kuba usiadt w swojej fawce, zauwazyt, ze ma na sobie dwie rézne skarpetki.
Jego kolega Pawet zaczat sie z tego smiac. Do listy dotgczyt trzeci stresor —
osmieszenie. Kuba poczut, jak czerwieni sie na twarzy.

Potem byto jeszcze gorzej. Okazato sie, ze Kuba zapomniat naszykowanych ma-
teriatéw plastycznych na zajecia. Pani nauczycielka skomentowata to stowami,
ze powinien bra¢ przyktad z Pawta. Przez czwarty stresor, poczucie niepowodze-
nia, Kuba poczut, ze kreci mu sie w gtowie i pieka go dtonie.

Wszystkie te stresory — za mato snu, gtdd, oSmieszenie i poczucie niepowodze-
nia — dziataty jak krople, ktére wypetniaty kubek cierpliwosci chtopca. Gdy kropli
byto za duzo, zaczety sie z kubka wylewa¢, a Kuba poczut, ze jest bardzo zty.

Na szczescie wiedziat, jak sobie radzi¢ ze stresem. Kiedy poczut, ze jest bardzo
zty, usiadt na chwile, zamknat oczy i zaczat gteboko oddychac¢. Pomyslat o swoim
ulubionym miejscu w parku, petnym zielonych, gestych drzew. Wyobrazat sobie,
ze bawi sie tam ze swoim psem. A kiedy skoncentrowat sie na tym wyobrazeniu,
poczut, jak ztos¢ powoli mu przechodzi.

Tego dnia Kuba zrozumiat, ze kazdy przezywa trudniejsze momenty, ale najwaz-
niejsze jest to, jak sobie wtedy radzimy. Wiedziat, ze jutro bedzie nowy dzien
i czeka go nowa przygoda. A on jest gotowy, zeby ja przezyc.

Opowiadanie o Kasi i jej stresorach

Kasia byta dziewczynka ciekawg $wiata. Zadawata niezliczonga ilos¢ pytan i miata
niespozyta energie do odkrywania nowych rzeczy. Jednak pewnego dnia $wiat
wydat jej sie troche bardziej skomplikowany niz zwykle.
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Zaczeto sie od tego, ze Kasia zaspata. Czufa, ze jest niewyspana, a jej oczy byty
ciezkie, kiedy otworzyta je po obudzeniu. Pierwszy stresor, czyli brak wystarcza-
jacej ilosci snu, juz od samego rana sprawit, ze Kasia czuta sie zmeczona.

Potem z powodu pospiechu Kasia zapomniata zjes¢ sniadanie. Kiedy dotarta do
klasy, poczuta scisk w brzuchu. Drugi stresor, gtéd, dotagczyt do niewyspania.

Kiedy Kasia spojrzata na swoje buty, zdata sobie sprawe, ze w jednym urwata sie
sznuréwka. Na ten widok Marta, kolezanka Kasi, zaczeta sie Smiac. Trzeci stresor,
o$mieszenie, zaczat dziata¢ na Kasie. Jej policzki zrobity sie czerwone, a serce
zaczeto bic szybciej.

Potem, kiedy nadszedt czas na lekcje matematyki, Kasia sie przekonata, ze zapo-
mniata zeszytu z zadaniem domowym. Pani nauczycielka powiedziata, ze dziew-
czynka powinna by¢ bardziej odpowiedzialna. Czwarty stresor, czyli poczucie
niepowodzenia, dotaczyt do listy. Kasia poczuta, jak jej dtonie zaczynajg drzed.

Kasia byta bardzo smutna. Wszystkie te stresory — za mato snu, gtéd, osmiesze-
nie, poczucie niepowodzenia - sprawily, ze poczuta sie przyttoczona.

Jednak wiedziata, ze kiedy czuje sie przyttoczona, powinna na chwile przysta-
nac¢. Usiadta wiec, zamkneta oczy i zaczeta gteboko oddychacd. Wyobrazita sobie,
ze jest na tace petnej pieknych kwiatow i motyli. Przygladata im sie, koncentro-
wafa sie na pobycie w tym miejscu, ktére dziatato na nig kojaco. Dzieki temu
poczuta, jak smutek powoli odchodzi.

Dzieki tym wydarzeniom Kasia zrozumiata, ze kazdy ma czasem zty dzien. Ale
najwazniejsze jest to, jak sobie radzimy w trudnych chwilach. Dziewczynka wie-
dziata, ze jutro bedzie nowy dzien, peten nowych mozliwosci. A ona byta gotowa
na nowe wyzwania, ktére przyniesie kolejny poranek.

Na podstawie tych historii mozna podja¢ z dzie¢mi rozmowe o stresorach.
Najpierw warto zacheci¢ dzieci do wypisania stresoréw, ktére wystapity u bo-
hatera lub bohaterki opowiadania, a nastepnie do opisania wtasnych doswiad-
czen w tym zakresie, czyli wskazania trudniejszych momentéw i stresoréow ze
swojego zycia. Mozna wykorzysta¢ metafore termometru — moze ona okazac
sie szczegdlnie pomocna w ttumaczeniu dzieciom, jak ro$nie stres. Mozemy
wyjasni¢, ze nasz poziom stresu sie zwieksza, podobnie jak temperatura ciata
podwyzsza sie podczas choroby. Kiedy nasze ciato jest atakowane przez bakte-
rie lub wirusy, broni sie przez podniesienie temperatury. Podobnie jest ze stre-
sem — kiedy oddziatujg na nas rézne stresory, nasz ,termometr stresu” zaczyna
pokazywac wyzsze wartosci.
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Stresory moga by¢ rézne, cho¢by uczucie gtodu, dusznos$¢, emocje (np. smu-
tek) lub trudnos¢ zwigzana z siedzeniem samemu w szkolnej tawce. Wszystko to
moze zwieksza¢ nasz poziom stresu, podobnie jak gorgczka wzrasta pod wpty-
wem infekgji. Dlatego aby ztagodzi¢ stres, warto dziata¢ jak najwczesniej, tak
samo jak fatwiej jest zmniejszy¢ goraczke na poczatkowym etapie, na przyktad
za pomoca zimnego okfadu albo odpowiedniego leku.

Takze nastolatkdw mozemy wesprze¢ w zakresie poszerzania samoswiadomo-
$ci i pozyskiwania wiedzy o stresorach. Oto przyktady pytan, ktére moga pomac
nastolatkom zidentyfikowa¢ zrédta stresu w ré6znych obszarach zycia.

Poszukiwanie zrodet stresu

Kazdy z nas codziennie doswiadcza stresu. Jesli wiesz juz wiecej o tym, jakie
sygnaty z poziomu twojego ciata, emocji, umystu albo relacji z innymi infor-
mujg cie 0 wyzszym poziomie napiecia, chce cie zaprosi¢ do zastanowienia sie,
co moze byc tego przyczyng. Ponizsze pytania mogg ci pomoc w zrozumieniu
tego, co przezywasz.

Obszar biologiczny

Czy ostatnio dobrze sie odzywiam?

Czy pije odpowiedniga ilos¢ wody?

Czy wystarczajgco dtugo spie?

Czy doswiadczam jakiegos bélu fizycznego?

Czy jestem aktywny fizycznie na co dzien?

Czy pozwalam sobie na odpoczynek, kiedy go potrzebuje?

Obszar emocji

Czy ostatnio doswiadczam silnych emocji, takich jak gniew, smutek albo strach?
Czy moje emocje zmieniajq sie szybko i bez wyraznego powodu?

Czy czasem mam wrazenie, ze przezywam bardzo duzo réznych emocji w jed-
nym czasie?

Czy sie zdarza, ze pod wptywem odczuwanych emocji zachowuje sie w sposdb,
ktoérego pozniej zatuje lub sie wstydze?

Czy mam trudnosci z kontrolowaniem swoich emocji?

Czy czuje sie przewaznie przyttoczony swoimi emocjami?

Obszar poznawczy

Czy mam problemy z koncentracjg?
Czy odczuwam presje, zeby osiggac¢ dobre wyniki w szkole?
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Czy mam trudnosci ze zrozumieniem lub przyswajaniem nowej wiedzy?
Czy czesto martwie sie o przysztosc?

Obszar spoteczny

Czy mam trudnosci z nawigzywaniem lub utrzymaniem relacji z innymi ludzmi?
Czy czuje sie niekomfortowo w towarzystwie innych ludzi?

Czy sie stresuje, kiedy przebywam w grupie?

Czy jestem czesto krytykowany lub oceniany przez innych?

Czy mam jakies$ konflikty z rodzestwem, rodzicami lub réwiesnikami?

Przemyslane odpowiedzi na powyzsze pytania moga poméc nastolatkowi zro-
zumie(, skad sie bierze jego stres, a takze — w dalszej kolejnosci — ustalic strategie
radzenia sobie ze stresem, ktére beda najbardziej skuteczne w jego przypadku.

Przed wdrozeniem strategii redukujacych stres niezwykle wazne - z kilku kluczo-
wych powodoéw - jest zidentyfikowanie zZrodet stresu. Sama reakcja na objawy
stresu, takie jak napiecie miesni, bezsennos¢ lub problemy z koncentracjg, nie
wystarczy - trzeba jeszcze odkry¢, co lezy u ich podtoza. Ustalenie zrédet stresu
pozwala znalez¢ przyczyny problemu, co zwieksza szanse na skuteczne poradze-
nie sobie ze stresem. Poniewaz stres moze miec rézne przyczyny, niezbedne sg
rézne strategie zaradcze. Dopasowanie strategii do konkretnego Zrédfa stresu
zwieksza jej skutecznosé. Dlatego tak istotne jest poszukiwanie stresoréw, ktore
obcigzajg nasze codzienne dziatanie.

Dtugotrwaty stres moze mie¢ negatywne skutki dla naszego zdrowia psychicz-
nego i fizycznego, a w rezultacie prowadzi¢ do rozmaitych probleméw, takich
jak depresja, zaburzenia lekowe, choroby kardiologiczne lub immunologiczne.
Skuteczne rozpoznawanie i okreslanie zrédet stresu pomaga zapobiegac proble-
mom zdrowotnym. Takze z tego powodu nalezy przekazywac elementy wiedzy
o stresorach juz podczas pracy psychoedukacyjnej z dzie¢mi i mtodzieza.

Kiedy przygladamy sie kwiatkowi doniczkowemu, ktory zmienia roztozenie lisci
i ro$nie w kierunku zrodta $wiatta, widzimy reakcje rosliny spowodowang odczu-
wanym stresem (niedostateczne nastonecznienie, ktére moze hamowac foto-
synteze). Sami tez mozemy wykorzystywac rézne strategie do poradzenia sobie
ze stresorem. Niemniej chociaz zmniejszenie napiecia w danej sytuacji jest istot-
ne dla odzyskania stanu réwnowagi, to jednak jesli nie doprowadzimy do zmia-
ny w zakresie pojawiania sie lub oddzialywania stresora, stresogenna sytuacja
bedzie sie powtarzac. Na przyktad jesli dwie uczennice pozostaja ze sobg w kon-
flikcie, to odzyskanie przez nie réwnowagi po kolejnej ktétni nie powstrzyma po-
nownego wystagpienia tego samego stresora. Z tego wzgledu przede wszystkim
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nalezy sie zajac¢ zrédtem stresu, czyli w tym wypadku sposobem porozumiewa-
nia sie z kolezanka, i ustali¢ takie reguty koegzystencji, aby niosta ona ze soba
neutralne lub przyjemne odczucia.

Dtugotrwaly stres moze istotnie wptywac na objawy pojawiajace sie w ciele, ale
takze na sposdb myslenia, a przez to — na zachowanie. Trzeba zatem uswiada-
miac uczniom, ze zajecie sie stresorem to podstawa w odzyskiwaniu rownowa-
gi i zapobieganiu dtugotrwatemu stresowi. Moze sie okaza¢, ze uczniowie beda
potrzebowac pomocy osoby dorostej do zaplanowania swoich dziatan w tym za-
kresie. Moze by¢ tez tak, ze takie starania nie od razu przyniosa efekty. Wtedy rolg
nauczyciela lub opiekuna jest motywowanie podopiecznych, aby sie nie znie-
checali, poniewaz podejmowanie préb zmniejszenia stresora pozwoli im odczu¢
wiasna sprawczos¢, site, satysfakcje i czesto ulge.

3.4. Redukcja napiecia

Warto poznawac siebie, aby odkry¢ strategie radzenia sobie z napieciem, ktére
okaza sie najefektywniejsze w naszym wypadku. Kazdy z nas jest inny i reaguje
na stres inaczej. To, co sprawdza sie u jednej osoby, moze nie przynosi¢ dobrego
rezultatu w przypadku kogos innego. Indywidualne strategie pozwalajg na do-
stosowanie narzedzi radzenia sobie ze stresem do wtasnych potrzeb i preferencji.
Gdy znajdziemy strategie, ktore sg w naszym przypadku najbardziej skuteczne,
przekonamy sie, ze dziatajg one predzej i efektywniej niz ogélne metody. To z kolei
prowadzi do szybszego powrotu do stanu spokoju i rbwnowagi. Co wiecej, korzy-
stanie z wtasnych strategii redukgji napiecia daje poczucie kontroli i autonomii,
bez koniecznosci statego polegania na innych. To natomiast wzmacnia poczu-
cie wiasnej wartosci i samodzielnosci. Wyjatkowe znaczenie ma to w przypadku
dzieci i mtodziezy. Mtodzi ludzie bowiem potrzebuja szczegdlnie mocno potwier-
dzenia, ze maja wptyw na pewne sprawy i moga o nich decydowac.

Znalezienie wihasnych strategii redukcji stresu przyczynia sie w konsekwencji
do tworzenia bardziej zrelaksowanego i wspierajacego srodowiska nauczania,
pomaga radzi¢ sobie z wyzwaniami dnia codziennego, a takze promuje dbanie
o wtasne zdrowie psychiczne zaréwno wsrdd nauczycieli, jak i uczniow.

Strategie redukgji stresu mozna podzieli¢ na trzy kategorie:

1) Strategie profilaktyczne (,na zimno”) — planowanie z wyprzedzeniem, aby
uniknac stresorow.
Przyktady:
- Regularne przerwy i spacery, sprzyjajagce regeneracji oraz zapobiegaja-
ce wyczerpaniu i napieciu.
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Dziatania majace na celu zbudowanie zintegrowanej grupy uczniow,
ktérzy starajg sie rozmawiac¢ ze soba z szacunkiem i komunikowac
o trudnosciach.

Zajecia dotyczace wzmacniania tzw. kompetencji miekkich, co zapo-
biega sytuacjom kryzysowym.

2) Strategie do zastosowania, kiedy obserwujemy wzrost napiecia (,na ciepto”) -
dziafania, ktére mozemy podja¢, gdy zauwazymy, ze stres zaczyna narastac.
Przyktady:

Nauczenie sie technik oddechowych, ktére mozna zastosowa¢, kiedy
zaczyna sie odczuwac napiecie.

Stosowanie relaksacji, wizualizacji, treningu autogennego Schultza
albo Jacobsona (gotowe pomoce sg dostepne w internecie).
Praktykowanie uwaznosci (krotkie filmy na ten temat sa dostepne na
platformach streamingowych).

Dbanie o dobry sen.

Rozmowy z uczniami o sposobach zmniejszania napiecia mozliwych do
realizacji w szkole. Nie w kazdej sytuacji mozna skorzystac z tej samej
strategii. Na korytarzu nie wolno biega¢, ale mozna tarczy¢ w miejscu.
Podczas klaséwki nie wolno rozmawiac, ale mozna spiewac¢ w myslach.
W trakcie czekania na wywotanie do odpowiedzi, mozna zastosowac
techniki odwracania uwagi, na przyktad odejmowac od siebie duze
liczby albo nazywac wszystkie kolory widoczne za oknem.

3) Strategie do zastosowania w sytuacji kryzysowej (,na gorgco”) — interwencje,
kiedy napiecie jest juz na wysokim poziomie.
Przyktady:

Wykonanie ¢wiczenia odwracajagcego uwage podczas ataku paniki, aby
odzyskac spokdj.

Udanie sie w miejsce postrzegane jako bezpieczne, odizolowanie sie
(o ile to mozliwe) i przyjecie odpowiedniej pozycji ciata (np. siad na
podtodze z kolanami przyciggnietymi do klatki piersiowej, samoobjecie
i delikatne gtadzenie whasnych ramion).

Oddychanie z wydtuzanym wydechem oraz przerwg miedzy oddecha-
mi (wdech nosem, wolny i dtugi wydech ustami), co pomaga przeciw-
dziata¢ hiperwentylacji i wptywa rozluzniajaco.

Nalezy pamieta¢, ze ciato nie bedzie trwato w duzym napieciu przez wiecz-
nos$¢. Zazwyczaj mocna mobilizacja organizmu, tak silnie odczuwane napie-
cie moga trwa¢ maksymalnie kilka - kilkanascie minut. Najwazniejsze, aby
przez ten krotki czas starac sie nie podejmowac automatycznie zachowan,
tylko zadba¢ o siebie. Gdy w takim momencie sytuacja jest dla ucznia zbyt
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obcigzajaca, moze on poprosi¢ o pomoc bliskg kolezanke/bliskiego kolege
lub przyjaciotke/przyjaciela. To oni moga zainicjowac na przyktad opuszcze-
nie sali lekcyjnej lub przyjecie odpowiedniej pozycji ciata.

Gotowos¢ nauczyciela do udzielenia pomocy i zapewnienia wsparcia w sytu-
acji kryzysowej daje uczniom duze poczucie bezpieczenstwa. Warto pamietac,
aby formutowac wtedy krétkie komunikaty (zada¢ tylko pytanie zamkniete, jak
Potrzebujesz wyjs¢ teraz do tazienki?, a potem zaproponowac adekwatne zacho-
wania, np. Kasiu, moze umyj twarz zimnqg wodg, schtodz rece i sprobuj wyréwnac
oddech; Usiqdz z gtowg miedzy nogami i staraj sie pomyslec o Swiezym powietrzu;
Agnieszko, prosze, wyjdz z kolezankq. Mozesz uchyli¢ okno na korytarzu).

3.5. Jak rozmawia¢ z dzieé¢mi o strategiach

redukcji napiecia?

Dobrym pomystem na nauczenie dzieci strategii redukcji napiecia jest wyko-
rzystanie sygnalizatora swietlnego jako metafory. Kolory sygnalizatora (zielony,
z6Mty i czerwony) moga symbolizowac rézne poziomy napiecia i odpowiednie
dziatania, ktore nalezy podjac.

e Swiatfo zielone = profilaktyka (niski poziom stresu).
Swiatto zielone sygnalizuje bezpieczenstwo i mozliwos¢ jazdy. W kontekscie
strategii redukgji stresu zielony kolor symbolizuje profilaktyke, czyli dziatania,
ktoére mozna podjac na co dzien, aby utrzymac niski poziom stresu.

Przyktady dziatan:
- regularne spozywanie zdrowych positkow;
— dostateczna ilo$¢ snu;
- rozwijanie wiasnych zainteresowan;
- przyjemne spedzanie czasu z bliskimi;
- spotkania ze znajomymi;
- zabawa za zwierzetami;
- dbanie o empatyczne nastawienie;
- codzienne aktywnosci fizyczne;
- regularne przerwy na relaks i zabawe;
- ¢wiczenia oddechowe lub techniki relaksacyjne (np. joga dla dzieci).

e Swiatfo z6tte = wzrost napiecia ($redni poziom stresu).
Kiedy kolor sygnalizatora zmienia sie na z6tty, jest to sygnat ostrzegawczy,
ze sytuacja moze wymagac dodatkowej uwagi. W kontekscie strategii radze-
nia sobie ze stresem z6tty kolor oznacza odczuwanie wzrostu napiecia.
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Przyktady dziatan:

- zastosowanie technik uwaznosci (np. koncentracja na odczuciach na-
ptywajacych ze zmystéw, skupienie sie na swoim oddechu lub na od-
czuciach w ciele);

- rozmowa o swoich uczuciach z nauczycielem lub rodzicem;

- spedzenie czasu w cichym miejscu;

- praktyka technik relaksacyjnych (np. ¢wiczenia oddechowe).

e Swiatto czerwone = wysokie napiecie (wysoki poziom stresu).

Czerwone $wiatto sygnalizatora oznacza stop. W kontekscie strategii redukgji
stresu czerwony kolor symbolizuje wysoki poziom napiecia, wymagajacy na-
tychmiastowej interwencji. Podczas sytuacji kryzysowej nie potrafimy skon-
centrowac sie na rozmowie ani zachowywac w sposéb przemyslany i $wia-
domy. Trudno wtedy nawet zrozumie¢ proste komunikaty, dlatego warto
pamieta¢ o tym, aby szczegodlnie sie skupi¢ na komunikacji pozawerbalnej,
ale tez na ukojeniu ciata. W takiej sytuacji podstawowym zadaniem jest za-
dbanie o bezpieczenstwo dziecka z wysokim poziomem stresu, innych dzieci,
a takze wtasne bezpieczenstwo nauczyciela/opiekuna.

Przyktady dziatan:

- poszukiwanie natychmiastowego wsparcia od dorostego;

- zastosowanie strategii radzenia sobie ze stresem, ktére wczesdniej oka-
zaty sie skuteczne (np. przypomnienie sobie spokojnego miejsca lub
osoby, ktére pomagaja czuc sie bezpiecznie);

- udanie sie do miejsca, w ktérym mozna sie wyciszy¢ (moment inter-
wencji wymaga natychmiastowego odizolowania; uczen powinien
zosta¢ — w towarzystwie innego ucznia — skierowany do pielegniarki,
pedagoga, biblioteki, tazienki albo innego miejsca, w ktdrym moze sie
uspokoig).

Wykorzystanie sygnalizatora swietlnego jako metafory do nauczania dzieci
o strategiach redukcji napiecia pomoze im zrozumie¢ wtasne emocje oraz na-
uczyc sie, jak reagowac na rézne poziomy stresu. Ponadto wyposazy je w narze-
dzia, ktore utatwia radzenie sobie ze stresem w rozmaitych sytuacjach.

Aby poméc dzieciom zrozumie¢, jak dziatamy w stresie i jakie strategie sa
wtedy pomocne, mozna - jako ¢wiczenie wspierajgce — wykorzystac¢ rowniez
ponizsze opowiadanie.
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Historia Tomasza

W pewnym matym miasteczku mieszkat chtopiec o imieniu Tomasz. Tomek
interesowat sie wieloma tematami. Miedzy innymi bardzo chciat wiedzie¢
wszystko o sygnalizatorach swietlnych, ktore widziat na kazdym skrzyzowaniu
ulic. Tata chtopca byt straznikiem ruchu drogowego, wiec czesto opowiadat
Tomkowi o znaczeniu koloréow na sygnalizatorze.

Pewnego dnia Tomek poczut sie zestresowany z powodu zblizajgcego sie spraw-
dzianu w szkole. Tata postanowit wiec wykorzysta¢ kolory na sygnalizatorze,
zeby poméc synowi zrozumie¢ wtasne odczucia i poradzi¢ sobie ze stresem.

— Zielone Swiatto na sygnalizatorze oznacza, ze wszystko jest w porzadku - po-
wiedziat tata. - W twojej sytuacji kolor zielony symbolizuje twoje zdrowe co-
dzienne nawyki, Tomaszku, czyli zdrowe jedzenie, wystarczajgco duzo snu, ¢wi-
czenia fizyczne i zabawe z przyjaciétmi. Chodzi takze o dziatania podejmowane
z wyprzedzeniem, czyli profilaktyke, ktéra pomaga utrzymac niski poziom stre-
su. Kiedy wszystko jest w porzadku, mamy najwiecej mozliwosci dziatan. Nasz
umyst, nasze ciato i emocje sa spokojne i uregulowane.

Tata zachecit jeszcze syna do codziennej aktywnosci fizycznej. Chtopiec zaczat
popotudniami ¢wiczy¢ joge dla dzieci. Poza tym pamietat, zeby robi¢ regularne
przerwy na zabawe w trakcie nauki lub innych angazujacych albo dtugotrwatych
aktywnosci. | niebawem zauwazyt, ze czuje sie znacznie lepiej!

Wkroétce nadszedt dzien przed sprawdzianem. Tomek poczut, ze jego stres ros$nie.

— Zo6tte Swiatto na sygnalizatorze to sygnat ostrzegawczy — powiedziat wowczas
tata. — W twojej sytuacji kolor zétty oznacza, ze musisz zwrdéci¢ uwage na to,
co sie dzieje w twoim ciele, w twojej gtowie i z twoimi emocjami. Mozesz wtedy
skorzystac¢ z roznych znanych ci juz sposobéw samoregulacji, ktére pomogty ci
wczesniej.

Po tych stowach chtopiec razem z tatag wykonat ¢wiczenie oddechowe, a potem
jeszcze mocno sie przytulit do taty. Pézniej spedzit chwile w cichym miejscu.
Wtedy zotte Swiatto zgasto.

Wreszcie nadszedt dzien sprawdzianu. Tomek poczut duzy stres.

- Kolor czerwony na sygnalizatorze to sygnat stop — powiedziat tata. - W twojej
sytuacji kolor czerwony oznacza, ze jest potrzebna natychmiastowa interwen-
Cja, poniewaz twéj mozg jest bardzo przecigzony. Tak jak samochéd stoi, gdy
sie Swieci czerwone $wiatto, tak tobie moze by¢ trudno podejmowa¢ dziatania.
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Odruchowe zachowanie moze nie by¢ korzystne dla ciebie i innych. Masz prawo
je zmienic. Lepiej sie zatrzymac, aby moc zadbac o siebie, nastepnie zoriento-
wac sie w sytuacji i podjac swiadome dziatanie.

W szkole Tomek poszedt do swojego nauczyciela i opowiedziat mu, jak sie czuje.
Razem zastosowali techniki relaksacyjne, takie jak gtebokie oddychanie. Tomek
przypomniat tez sobie o spokojnym miejscu, w ktorym czut sie bezpiecznie.
Skoncentrowat sie na tych myslach, dzieki czemu po chwili poczut sie lepiej,
spokojnie;j.

Dzieki odniesieniu do kolorow na sygnalizatorze swietinym Tomek sie nauczyt,
jak sobie radzi¢ ze stresem, i napisat sprawdzian z usmiechem na twarzy!

Sprébuj teraz narysowac sygnalizator Swietlny. Wspdlnie sie zastanowimy, co
nam pomaga.

Dzieki wykorzystaniu prostego i zrozumiatego jezyka oraz metafory, ktéra jest
bliska codziennemu doswiadczeniu, ta historia moze by¢ wspierajgcym narze-
dziem do nauczenia dzieci, jak rozpoznawac odczucie stresu i sobie z nim radzic.

3.6. Regeneracja

Ostatni kluczowy element w kontekscie rozwijania umiejetnosci regulacji emogji
to odpoczywanie. Chociaz wydaje sie to niezwykle proste, to zaréwno dzieci, jak
i dorosli wpadaja czesto w putapke odpoczynku, ktéry nie regeneruje. Wielu z nas
po meczacym dniu siega po telefon z zamiarem przegladania mediéw spotecz-
nosciowych tylko przez 10 minut, a godzine pdzniej nadal to robimy. Podobnie
dzieci i mtodziez siegaja po telefon, aby zagra¢ w jeszcze tylko jednq gre lub obej-
rze¢ ostatni filmik. Dzier konczymy wtedy z wiekszym zmeczeniem, bélem oczu
lub gtowy, a od prawdziwej regeneracji jestesmy daleko. Dlatego taka wage ma
edukowanie ucznidw, jak naprawde odpoczywac.

Aby wtasciwie wspierac dzieci w poszukiwaniu sposobéw prawdziwej regenera-
¢ji, najlepiej zacza¢ od obserwacji. Sprébujmy przyjrzec sie, po jakich aktywno-
$ciach uczniowie sg bardziej zrelaksowani, a ktére zajecia powoduja u nich wiek-
sze napiecie. Warto takze zacheca¢ dzieci, nawet te najmfodsze, do refleksji nad
tym, co pomaga im wypoczaé. Gdy zauwazymy, ze dziecko jest zrelaksowane
i w dobrym nastroju, dobrze jest to skomentowac (np. Zauwazytam, ze po ktétni
z siostrq turlates sie dtugo po dywanie. Wyglgda na to, ze taka aktywnos¢ pomaga
ci sie wyciszyc¢ i uspokoic). Starszych uczniéw mozna zacheca¢ do wyprébowania
réznych form relaksu i obserwowania, co pomaga im sie zregenerowac. Niektére
dzieci moga twierdzi¢, ze odpoczywaja, kiedy graja na komputerze lub ogladaja
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filmy. Wazne jest, aby z otwartoscig podchodzi¢ do wszelkich pomystéw oraz
zachecac uczniow do eksperymentowania w tym zakresie i zapisywania swoich
spostrzezen.

Pamietajmy, ze prawdziwy odpoczynek jest kluczowy dla zdrowia i dobrostanu
zaréwno nauczycieli, jak i uczniéw, oraz ze zrozumienie, co naprawde pomaga
nam sie zrelaksowa¢, moze wymagac uwagi i refleks;ji.

3.7. Nauczanie dzieci regeneracji

W wypadku dzieci w wieku przedszkolnym lub wczesnoszkolnym najlepiej za-
cza¢ od rozmowy o tym, co to znaczy odpoczywac i zregenerowac sie. Mozna
poprosi¢ uczniéw, aby sie zastanowili, co lubig robi¢, gdy czuja sie zmeczeni albo
zestresowani, i jakie dziatania pomagaja im sie zrelaksowac.

Aby wyttumaczy¢ dzieciom, jak wazna role w naszym zyciu odgrywa odpoczy-
nek, mozna wykorzystac ponizsza historie.

Historia o energicznym kréliku Eryku

Dawno, dawno temu w malowniczym lesie petnym zieleni i spiewu ptakow
mieszkat maty kroliczek o imieniu Eryk. Stynat on w catym lesie z tego, ze byt naj-
bardziej energicznym i pracowitym kréliczkiem, jakiego kiedykolwiek widziano.
Od wschodu az do zachodu stonca biegat z miejsca na miejsce, zbierat pozywie-
nie, budowat kryjéwki i jeszcze pomagat przyjaciotom.

Jednak pewnego dnia Eryk poczut sie wyjatkowo zmeczony. Jego nogi zrobity
sie ciezkie, a uszy opadty. Przyjaciele zauwazyli, ze cos jest nie tak.

— Stuchaj, Eryku - powiedziat madry stary zétw. — Nie mozesz caty czas jedynie
pracowac i pomagac innym. Musisz nauczyc¢ sie takze odpoczywac.

Eryk spojrzat na zétwia z zaskoczeniem i odpart:
—-Odpoczywac? Ale jamusze pomagac wszystkim! Nie mam czasu na odpoczynek!
Z6tw usmiechnat sie i wyjasnitk:

- Wiasnie dlatego odpoczynek jest tak wazny, Eryku. Jesli nie natadujesz swoich
kréliczych baterii, nie bedziesz miat sity pomagac innym.

Eryk przemyslat sobie stowa zétwia i zdecydowat, ze sprobuje odpoczaé. Caty
nastepny dzien przelezat na miekkiej trawie, stuchajac $piewu ptakow, i nawet
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uciagt sobie drzemke w cieniu duzego debu. Kiedy sie obudzit, poczut sie jak
nowo narodzony kroéliczek! Jego nogi byly lekkie, a uszy staty prosto. Eryk po-
biegt do przyjaciét i z radoscig znéw im pomagat, ale teraz robit to z nowg ener-
gia i nowym zapatem.

W ten sposob Eryk nauczyt sie waznej lekcji o tym, jakie znaczenie ma odpo-
czynek. Od tamtej pory nie tylko pracowat ciezko, lecz takze znajdowat czas na
relaks i regeneracje. Dzieki temu byt szczesliwszy, zdrowszy i mégt by¢ jeszcze
lepszym przyjacielem dla wszystkich w lesie.

Na podsumowanie tej historii warto wyraznie podkresli¢, ze odpoczynek jest
réwnie wazny, jak praca, a ponadto ze znalezienie czasu na relaks oraz regene-
racje powoduje, ze jestesSmy bardziej efektywni, zdrowsi i ogélnie - szczesliwsi
W naszym codziennym zyciu.

Kolejne proponowane ¢wiczenie powinno pomaoc dzieciom zrozumied, ze kazde
z nich moze znalez¢ wiasne sposoby na odzyskanie energii i radzenie sobie ze
stresem w codziennym zyciu.

Tworzenie listy regeneracji

Do wykonania tego ¢wiczenia potrzebne bedga kartki i przyrzady do pisania.
Popros, aby na gorze swojej kartki kazdy napisat: Moja lista regeneracji. Zachec
dzieci, aby sie zastanowity i wskazaty pie¢ dziatan, ktére pomagaja im sie zre-
generowac. Moga to byc¢ rozne aktywnosci, takie jak czytanie ulubionej ksigz-
ki, rysowanie, bieganie lub skakanie, stuchanie muzyki. Popro$ dzieci, aby
spisaty albo narysowaty te czynnosci na swojej kartce. Chetni moga przed-
stawic¢ swoja liste reszcie grupy. Aby im pomodc, zadawaj pytania pomocni-
cze (np. Dlaczego te dziatania pomagajq ci sie zrelaksowac?; Jak sie czujesz, gdy
je wykonujesz?).

Zaproponuj, aby dzieci sprobowaty wykonywac¢ jedng aktywnos¢ ze swojej
listy regeneracji w ciagu najblizszego tygodnia i zwrécity uwage na to, jak sie
potem czuja. Po uptywie tygodnia wrdo¢ do tematu listy regeneracji i zapytaj
uczniow, jak im poszto praktykowanie wybranego dziatania z listy (mozesz
zadac pytania pomocnicze, np. Co sie udato?; Czy sq jakies nowe rzeczy, ktore
chciatbys dodac do swojej listy?).

Nastepne ¢wiczenie mozna regularnie powtarza¢, zwtaszcza w stresujacych
okresach, aby przypomnie¢ dzieciom o znaczeniu regeneracji. Wykorzystanie
w codziennych rozmowach obrazowej metafory pomoze dzieciom lepiej zrozu-
miec i zastosowac te wiedze w swoim zyciu.
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tadowanie wiasnych baterii

Pokaz dzieciom telefon komérkowy lub rysunek telefonu i wyjasnij, ze po-
dobnie jak telefon musi mie¢ natadowanga baterie, zeby dziata¢, rowniez my
potrzebujemy ,natadowac swoje baterie” przez odpoczynek. Zapytaj, co sie
stanie, gdy bateria telefonu sie roztaduje; czy telefon bedzie dziatat; co trze-
ba zrobi¢, zeby telefon dziatat znowu. Przenies$ te analogie na ludzkie ciato
i zapytaj, co nam pomaga ,natadowac baterie” (sen, jedzenie, zabawa), a co
moze ja ,roztadowac” (praca, stres, brak snu). Nastepnie pokaz wizualizacje
baterii z r6znymi poziomami natadowania. Wyjasnij, ze podobnie jak bateria
telefonu ma rézne poziomy natadowania, my tez mozemy czuc sie bardziej
lub mniej ,natadowani”. Na koniec rozdaj dzieciom kartki z listg codziennych
aktywnosci, ktére mogg ,tadowac baterie” lub jg ,roztadowywac”. Popros, aby
uczniowie odpowiednio przyporzadkowali te aktywnosci (,tadowanie baterii”
lub ,roztadowywanie baterii”).

3.8. Nauczanie nastolatkéw regeneracji

Nastolatki ucza sie najlepiej przez bezposrednie doswiadczenie. Eksperymen-
towanie z réznymi metodami regeneracji oraz odpoczynku umozliwia im indy-
widualne odkrywanie, co sie sprawdza w ich wypadku, a co - nie. Wiedza zdo-
byta samodzielnie jest bardziej przekonujaca i trwata niz wiedza teoretyczna
przekazana podczas wyktadu. Co wiecej, aktywne uczestnictwo w procesie ucze-
nia sie zwieksza zaangazowanie i motywacje uczniow. Samodzielne odkrywanie
i eksperymentowanie pobudzajg ciekawosc i skutkuja gtebszym zrozumieniem
tematu, co moze prowadzi¢ do trwatych zmian w nawykach uczniow.

Eksperymenty z regeneracja

Wyjasnij uczniom, ze przez tydzien beda eksperymentowac ze swoimi na-
wykami dotyczacymi snu, relaksu i innych form regeneracji. Powinno to im
poméc zrozumie, jak rézne typy aktywnosci wptywaja na ich samopoczucie
i wydajnosc.

Nastepnie podziel uczniéw na dwie grupy. Jedna grupa bedzie sie starata
poprawic¢ wtasne nawyki dotyczace regeneracji, a druga - grupa kontrolna -
bedzie kontynuowata swoje zwyczaje w tym zakresie.

Zadania dla grupy prowadzacej eksperyment:
- wydtuzenie czasu snu co najmniej o 1 godzine;
- codzienne ¢wiczenia relaksacyjne (np. medytacja, gtebokie oddycha-

nie) co najmniej przez 15 minut;
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- wyeliminowanie ekranéw (telewizor, komputer, telefon) co najmniej
na godzine przed snem;

- codzienne zapisywanie wiasnych odczu¢ i obserwacji w dzienniku
(odczucia, samopoczucie, poziom energii i zdolnos¢ koncentracji).

Zadania dla grupy kontrolnej:
- kontynuowanie dotychczasowych nawykow zwigzanych ze snem
i odpoczynkiem;
- codzienne zapisywanie wiasnych odczu¢ i obserwacji w dzienniku
(odczucia, samopoczucie, poziom energii i zdolnos¢ koncentracji).

Po tygodniu zache¢ uczniéw do dyskusji na temat tego, co zaobserwowali
i czego sie nauczyli podczas eksperymentu. Mozesz ich poprosi¢ o podzie-
lenie sie obserwacjami, a potem wskazanie r6znic miedzy poszczegdlnymi
osobami. Nastepnie omoéwcie, jakie strategie regeneracji okazaty sie najbar-
dziej efektywne i dlaczego. Na koniec zache¢ uczniéw do refleksji nad tym, jak
moga zastosowac te wnioski w swoim codziennym zyciu.

Powyzsze zadanie moze by¢ wstepem do innych tego typu projektéw, ktore
mozna zaproponowac nastolatkom. W ich wieku wazne sg doswiadczanie, samo-
dzielnos¢ i mozliwosc¢ zajecia wtasnego stanowiska. Odpowiednio zaplanowane
¢wiczenia pomoga w rzeczowej rozmowie dotyczacej nawykéw mtodych oséb
(i nie tylko), ktére moga by¢ pomocne w prowadzeniu higienicznego trybu zy-
cia, wzmacniajacego rownowage wewnetrzng, oraz w podejmowaniu skutecz-
nej samoregulacji. Uczniowie moga sami przygotowywac materiaty do dyskusji
(wspdlnie mozna zweryfikowac rzetelnos¢ internetowych zrédet wiedzy), formu-
towac¢ wnioski dotyczace doswiadczen wihasnych i réwiesnikéw czy projektéw —
obserwacji (przyktadowe tematy: zalezno$¢ pomiedzy jakosciag i dtugoscia snu
a uzywaniem telefonéw komoérkowych péZznym wieczorem; utworzenie listy
przegryzek pomagajacych w koncentracji i nauce; wystepowanie motywacji
do podejmowania aktywnosci a odzywianie sie; skutecznos¢ podejmowanych
sposobow regeneracji).

Z perspektywy nastolatkéw wazne bedzie przekonanie sie, ze wiele dziatan ma-
jacych na celu roztadowanie napiecia jest przecenianych i przeciwnie — wiele jest
niedocenianych. Przyktadowo wiekszosci uczniow aktywnos¢ sportowa kojarzy
sie ze zmniejszaniem stresu, jednak uczestniczenie w zajeciach z dyscyplin opar-
tych na silnej rywalizacji, a nawet tylko ich ogladanie, moze wzmacnia¢ napiecie.
Nie we wszystkich srodowiskach za atrakcyjne moze by¢ uwazane spacerowa-
nie, ale moze sie takim okaza¢ wyprowadzanie na spacer zwierzat ze schroniska
w ramach punktowanego wolontariatu. Czasem podjecie dziatania moze wyni-
kac¢ z zupetnie innej motywacji. Jest ona wazna, aby powtarza¢ dane dziatanie.
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W wyniku powtarzalnosci zacznie by¢ odczuwana zmiana, co wptynie na pod-
trzymanie nowo tworzonego nawyku.

Dzieki takim ¢wiczeniom nastolatki zdobywaja doswiadczenie, jak odpoczynek
i regeneracja wptywaja na ich codzienne zycie. Poprzez wlasne zaangazowa-
nie sie i refleksje uczg sie, ze regeneracja nie jest aktywnoscia, na ktérg trzeba
zastuzy¢, tylko kluczowym elementem utrzymania zdrowia i dobrej wydajnosci.

4, Stres u oséb dorostych

4.1. Rola nauczyciela, rodzica i opiekuna

Zrozumienie mechanizmu stresu i nauczenie sie, jak sobie z nim radzi¢, to pro-
ces. Dzieci potrzebujg w nim przewodnika i wsparcia. Stworzenie bezpiecznego,
wspierajgcego srodowiska — zaréowno w domu, jak i w szkole — pomoze dzieciom
poczuc sie bezpiecznie, dzieki czemu w spokojnej atmosferze beda uczy¢ sie
dostrzega¢, jak objawia sie ich stres i jakie stresory na nie dziataja.

Uczenie sie, jak radzi¢ sobie ze stresem, odbywa sie w relacji z drugim cztowie-
kiem, dlatego tak wazne jest, aby nauczyciele, opiekunowie i rodzice dbali tez
o wiasng regulacje, a nie tylko poswiecali czas na poszerzanie $wiadomosci
dziecka. Dzieci uczg sie czesto przez obserwacje dorostych obecnych w ich zyciu.
Nauczyciele i opiekunowie moga ponadto dawac¢ praktyczne przyktady z wias-
nego doswiadczenia i w ten sposéb modelowac u dzieci zdrowe sposoby radze-
nia sobie ze stresem.

Podejmowanie psychoedukacji na temat radzenia sobie ze stresem jest wazne
réwniez z innego powodu. Dzieki takim zajeciom dzieci poczujg sie bezpiecznie
w relacji, wiec nie beda miaty oporéw, aby zgtosic sie do nauczyciela, kiedy sie
znajda w kryzysie. Co wiecej, nauczyciele czesto pierwsi zauwazajg zmiany w za-
chowaniu dziecka, ktére moga wskazywac na ktopoty spowodowane stresem
lub inne problemy zdrowia psychicznego, a wczesne rozpoznanie prowadzi do
szybszej interwencji i udzielenia wsparcia.

Rola nauczyciela, rodzica lub opiekuna w procesie radzenia sobie uczniow ze
stresem jest wielowymiarowa i ztozona. Przez edukacje, wsparcie i modelowanie
zachowan dorosli moga pomaoc dzieciom nie tylko zrozumie¢, co to jest stres,
lecz takze nauczyc je skutecznych sposobéw radzenia sobie z nim. Te umiejetno-
$ci bedg im stuzyly przez cate zycie, pomogg im z wiekszg odpornoscia i elastycz-
noscia stawia¢ czoto wyzwaniom.
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4.2. Poznanie wtasnych sygnatéw stresu i stresorow

Rozpoznawanie stresoréw, ktére na nas dziataja, i indywidualnych sygnatéw
stresu prowadzi do wiekszej samoswiadomosci. Zrozumienie, co konkretnie
wywotuje stres oraz jakie sa nasze objawy i reakcje na niego, umozliwia szybka
interwencje. Dzieki temu mozna unikna¢ dtugotrwatego napiecia i jego poten-
cjalnie szkodliwych skutkéw dla zdrowia, takich jak zaburzenia snu, problemy
z uktadem krazenia lub uktadem odpornosciowym.

Jesli nie dostrzegamy sygnatéw stresu, mozemy przeoczy¢ narastajace napiecie
az do momentu, gdy staje sie ono przyttaczajace. To moze prowadzi¢ do wy-
buchéw ztosci, lekdw, depresji i innych powaznych probleméw zdrowotnych.
Wczesne rozpoznanie stresora i reagowanie na niego pomaga zapobiegac takim
skutkom.

Dzieci sq szczegdlnie wrazliwe na napiecie, ktére odczuwajg osoby im bliskie.
tatwo wtedy o ,zarazenie sie stresem”, dlatego tak wazne jest, aby wszyscy opie-
kunowie szczegolnie dbali o wtasne zdrowie psychiczne.

4.3. Wlasna regeneracja

Odpoczynek i regeneracja sa kluczowymi elementami zdrowego oraz zréwno-
wazonego stylu zycia. Jednak dla wielu nauczycieli i rodzicow znalezienie czasu
na wtasny odpoczynek i relaks moze by¢ wyjatkowo trudne.

Nauczyciele borykaja sie czesto z wyjagtkowym poziomem stresu, wynikajacym
z wielu obowiagzkéw, takich jak przygotowywanie lekcji, ocena prac uczniow,
spotkania z rodzicami i administracja szkoty oraz dostosowywanie sie do réznych
stylébw uczenia sie ucznidow. Poczucie odpowiedzialnosci za edukacje i rozwdj
miodych umystéw jest ogromne, co moze prowadzic¢ do chronicznego stresu.

Nauczyciele pracujg nierzadko w wiekszym wymiarze godzinowym, niz prze-
widuje norma czasu pracy. Sprawdzanie zadan ucznidéw, planowanie lekgji
i uczestniczenie w dodatkowych zajeciach lub spotkaniach moze znacznie wy-
dtuzy¢ dzien pracy. To skutkuje ograniczeniem czasu na odpoczynek i regene-
racje, a takze na inne wazne aspekty zycia, takie jak przebywanie z rodzina albo
realizowanie wtasnych pasiji.

Co wiecej, praca z uczniami moze by¢ emocjonalnie wyczerpujaca. Nauczyciele
muszg czesto dostosowywac sie do réznorodnych potrzeb emocjonalnych swo-
ich uczniéw, co moze prowadzi¢ do wypalenia zawodowego, jesli odpowiednio
nie zadbaja o wtasne potrzeby emocjonalne.
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4.4.

Dodatkowo oczekiwania spoteczne, wynikajace miedzy innymi z obowigzku re-
alizacji podstawy programowej, presji na osiggniecia uczniow, wymogu odpo-
wiedniego wsparcia uczniéw ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi czy kon-
taktéw z opiekunami uczniéw, moga jeszcze zwiekszy¢ poziom stresu. Wysokie
standardy oraz presja na wyniki moga prowadzi¢ do poczucia, ze praca nauczy-
ciela nigdy sie nie konczy, co utrudnia psychiczne odciecie sie od obowigzkéw
zawodowych.

Odpoczynek i regeneracja sg kluczowe dla zdrowia i dobrostanu kazdego czto-
wieka, a w wypadku nauczycieli moga by¢ szczegdlnie trudne do osiagniecia.
W ostatnich latach, zwtaszcza w okresie pandemii, nauczyciele musieli sie dosto-
sowac do nowych metod nauczania, takich jak nauczanie zdalne. Te nagte zmia-
ny skutkowaty dodatkowymi wyzwaniami i stresem. Rozpoznanie i zrozumienie
tych wyzwan jest najwazniejsze dla opracowania strategii i systemow wsparcia,
ktére moga pomoc nauczycielom w znalezieniu rownowagi i odzyskaniu energii,
tak potrzebnej w ich istotnej roli ksztattowania przysztych pokolen.

Jak sygnalizowalismy to w czesci niniejszego opracowania dotyczacej tematu
regeneracji dzieci i mtodziezy, takze osoby doroste powinny znalez¢ czas, aby
zajac sie swojg regeneracja. Stworzenie wiasnej listy aktywnosci, ktére pomoga
,natadowac baterie”, moze by¢ trudnym zadaniem (zwfaszcza jesli podniesiemy
sobie poprzeczke i sprobujemy wypisac np. az pietnascie sposobdéw, ktére moga
nam pomoc w zwiekszeniu poziomu energii).

Psychoedukacja rodzicow i opiekunéw

W prowadzeniu psychoedukacji rodzicow i opiekunéw konieczna jest przede
wszystkim spora dawka tagodnosci. Presja i oczekiwania wzgledem rodzicéw
najczesciej ich nie wesprg, a jedynie dotozg im stresu. Dlatego warto wykazac sie
empatia i zrozumieniem, jak silny jest czesto poziom stresu, ktéry towarzyszy im
na co dzien.

Zamiast stawia¢ diagnoze, warto zadawac pytania otwarte, ktére pozwolg rodzi-
com wyrazi¢ swoje mysli i uczucia. Dzieki unikaniu jezyka naukowego i podawa-
niu przyktadoéw z zycia mozemy znalez¢ z rodzicami ptaszczyzne dialogu i da¢ im
poczucie autentycznego zrozumienia.

W ramach prowadzonej psychoedukacji warto, tak samo jak w kontaktach
z uczniami, poruszy¢ temat sygnatéw stresu i stresorow. Zachecanie rodzicow
do przygladania sie wtasnym sygnatom stresu oraz do wspdlnego z dzieckiem
szukania sygnatow stresu i pomystéw na radzenie sobie z nim to wazne zadanie
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nauczyciela, ktére moze by¢ uzupetnieniem pracy z dzie¢mi. Dzieki temu wiedze
omawiang w szkole uczniowie beda mogli zastosowac réwniez w domu.

Warto takze pamieta¢ o zachowaniu poufnosci (konieczno$¢ ochrony danych
osobowych) w kontaktach z rodzicami, a w wypadku gdy sytuacja jest powazna,
o poleceniu im profesjonalnej pomocy, takiej jak porada psychologa/terapeuty.
Nalezy wéwczas podac rodzicom informacje, gdzie moga znalez¢ odpowiednie
wsparcie. Podobnie jak w przypadku sygnatéw stresu, miejmy na wzgledzie, ze
kazda rodzina i kazde dziecko sg inne, wiec nasze wskazéwki wymagajg dosto-
sowania do konkretnych potrzeb. Bardzo wazne i wspierajace sa wykazywanie
zrozumienia i empatyczne nastawienie, a takze gotowos¢ do wspotpracy z rodzi-
cami na rzecz dobra dziecka.

Podsumowanie

Stres towarzyszy codziennosci uczniéw i nauczycieli, takze w zyciu pozaszkol-
nym. Dzieki poznawaniu mechanizméw, ktére oddziatuja na nas samych, z cza-
sem fatwiej dostrzec ich dziatanie i wptyw na otoczenie - innych uczniéw, a takze
osoby doroste.

Wbrew obiegowej opinii warto oswajac stres, rozmawia¢ o nim i widzie¢ w nim
nie tylko obcigzenie, lecz takze sprzymierzenca. Pod jego wptywem podejmuje-
my wiele skutecznych, trafnych i szybkich zachowan. Pamietajmy, ze do dziata-
nia i rozwijania kreatywnosci potrzebna jest mobilizacja, pewien rodzaj reakgcji
na stresor.

Jesdli przygladamy sie wtasnym reakcjom na pojawiajace sie rozne stresory, fat-
wiej jest nam zrozumie¢, ze czesto tzw. trudne zachowania uczniéw to nic in-
nego jak ich sposéb na opanowanie doswiadczanego napiecia, wiec by¢ moze
jako nauczyciele jestesmy swiadkami préby wyregulowania swojego stanu przez
dziecko. Takie zachowania moga by¢ skuteczne w zakresie dazenia do rownowa-
gi, ale na przyktad nieakceptowalne spotecznie (jak bicie, wyzywanie, zabieranie
rzeczy, trzaskanie drzwiami lub inne przejawy agresji). Poniewaz przebywamy
wspolnie z uczniami przez wiele godzin, warto podja¢ sie — z korzyscia dla wszyst-
kich — wypracowania i wzmacniania nawykéw adekwatnego zachowania w sy-
tuacji zwiekszajgcego sie napiecia. Warto to zrobi¢ w ramach catej spotecznosci
szkolnej, tj. oméwi¢ metode z gronem pedagogicznym, przedstawi¢ wypraco-
wanga koncepcje radzie rodzicéw i zaprosic¢ ich do wspdtpracy. Spdjne i wspdlne
oddziatywania moga korzystnie wptyna¢ nie tylko na samych uczniéw, lecz takze
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na ich otoczenie, ktére jesli zacznie pracowac nad wtasnymi nawykami, rowniez
bedzie sie zmieniato.

Poszczegdlne kroki samoregulacji warto najpierw przecwiczy¢ na sobie i do-
piero wtedy wdrazac je u innych. Jestesmy wtedy odbierani jako autentyczni,
nasze dziafania sg spojne z przekazem, a ponadto mozemy podzieli¢ sie cenny-
mi i czesto motywujacymi wiasnymi spostrzezeniami. Z rekomendacji doktora
Roberta Porzaka dotyczacych oddziatywan profilaktycznych wynika, ze wycho-
wawca moze byc¢ atrakcyjny jako osoba przekazujgca elementy psychoeduka-
¢ji nie tylko dla mtodszych uczniow. Jesli nauczyciel zadba o szczere rozmowy
z uczniami, to zaplanowane zajecia rozwijajgce ich kompetencje miekkie takze
beda efektywne.

Zajecia dotyczace oswajania stresu mogaq zostac¢ zaplanowane w ramach dziatan
dla jednego oddziatu klasowego albo by¢ elementem dziatan przewidzianych
w realizacji programu wychowawczo-profilaktycznego. Odpornos¢ psychiczna
ksztattuje sie poprzez doswiadczanie, konfrontowanie sie z r6znymi sytuacjami.
Kluczowe jednak jest to, aby te sytuacje nie byly dla dzieci za trudne, czyli aby
wyzwania i okazje do mierzenia sie ze stresem byly adekwatne do mozliwosci
dzieci. Niezmiernie wazne jest nastawienie nauczycieli na to, aby wzmacnia¢
sposoby wykorzystania zasobu, jakim moze by¢ odczuwany dobry stres, oraz
wspomagac metody regulacji i regeneracji podczas sytuacji stresowych. Dzieki
temu zajecia z uczniami beda efektywne.

Kolejne etapy oswajania stresu warto zaplanowac¢ na wiele miesiecy. Mozna za-
prosi¢ do wspétpracy rodzicow i opiekundw ucznidw, a takze innych nauczycieli
(np. wychowania fizycznego).

Nauczyciele skoncentrowani na realizacji zadania moga za cel swojego poste-
powania wzig¢ modelowanie u uczniow odpowiedniego podejscia do tematyki
stresu. Wazne sg nie tylko komunikaty Swiadome, ktére przekazujemy uczniom,
lecz takze nasza postawa, mowa ciata lub wymiana zdan pomiedzy pracowni-
kami szkoty.

Poczatkowo zadaniem osoby dorostej jest nie tylko kierowanie procesem edu-
kacyjnym (nauczanie, czym jest stres, jak go rozpoznawac, jak identyfikowac
stresory), lecz takze wspieranie dzieci i mtodziezy w stosowaniu odpowied-
nich dziatan (kiedy w sytuacji wzrastajgcego poziomu napiecia uczniowie jesz-
cze nie beda skuteczni w samodzielnym kontrolowaniu i regulowaniu stresu).
Wykorzystaniu adekwatnych metod radzenia sobie ze stresem i przyzwyczajaniu
do nich uczniéw powinno réwnoczesnie towarzyszy¢ pogtebianie ich wiedzy
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na ten temat. Jesli uczniowie poznaja metody dziatania i przekonaja sie, ze sa
one efektywne, to pomoze ich zmotywowac i zacheci¢ do rozwijania wtasnych
umiejetnosci w zakresie postepowania z odczuwanym stresem.

Ksztattowanie srodowiska szkolnego z dobrym klimatem bedzie wymagac kolej-
nych krokéw. Warto wiec wzig¢ spokojny i gteboki wdech, sprawdzi¢ stan swoje-
go ciafa i zacza¢ planowac dziatania zawodowe w oswajaniu stresu.
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Polecane materiaty

Polecamy nastepujace publikacje, nagrania i materiaty umieszone na portalach
internetowych.

Wiecej o metodzie Self-Reg

Shanker S., Barker T., (2016), Self-Reg. Jak poméc dziecku (i sobie) nie da¢ sie
stresowi i zy¢ petniqg mozliwosci, Warszawa: Mamania.

Pierwsza wydana w Polsce ksigzka popularnonaukowa o metodzie Self-Reg, napisa-
na przez jej twoérce. Opisuje m.in. pie¢ obszaréw samoregulacji. Zawiera oddzielng
czes¢ poswiecong nastolatkom.

Shanker S., (2019), Samoregulacja w szkole. Spokdj, koncentracja i nauka,
Warszawa: Mamania.
Publikacja twoércy metody Self-Reg, ktéra koncentruje sie na opisie i wykorzystaniu

pieciu obszaréw samoregulacji w srodowisku szkolnym.

Jak radzi¢ sobie zemocjami, czyli o bestsellerowej serii ,Self-Regulation”, https://
znakemotikon.pl/blog/bestsellerowa-seria-self-regulation-jak-radzic-sobie-z-
-emocjami/ [dostep: 25.07.2024].

Informacje na temat serii ksigzek opisujacych metode Self-Reg, przeznaczonych dla

rodzicédw i nauczycieli.

The MEHRIT Centre, https://self-reg.ca/ [dostep: 25.07.2024].
Strona internetowa The MEHRIT Centre, zatozonego przez prof. Stuarta Shankera.
Znajduja sie na niej informacje, artykuty, infografiki i nagrania dotyczace koncepcji

samoregulacji (w jezyku angielskim).

Nagranie: Self-reg — dr Stuart Shanker — rozmowa dr Marzeny Zyliniskiej, https://
www.youtube.com/watch?v=dNVeE9Wo72M [dostep: 25.07.2024].

Prof. Stuart Shanker daje wskazania dla nauczycieli, w jaki sposéb pracowac z ucznia-
mi metoda Self-Reg i jak postrzega¢ zachowania uczniéw bedace czesto wynikiem

reakcji na stres.

Inne informacje dotyczace zagadnienia stresu

Heszen I., (2013), Psychologia stresu, seria Akademia Psychologii, Warszawa:
PWN.

Publikacja prof. Ireny Heszen od lat badajacej i opisujgcej w psychologii zjawisko
stresu oraz jego oddziatywanie na cztowieka.
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Sek H., Cieslak R., (2016), Wsparcie spoteczne, stres i zdrowie, Warszawa: PWN.
Opis wynikéw badan oraz teorii polskich i zagranicznych badaczy dotyczacych efek-
téw udzielanego wsparcia osobom doswiadczajgcym trudnych sytuacji i w ich wy-
niku wysokiego poziomu stresu.

Bailey A., Ciarrochi J., Hayes L., (2022), W putapce mysli — dla nastolatkdw.
Jak skutecznie poradzi¢ sobie z depresjq, stresem i lekiem, Gdansk: Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne.

Samopomocowa publikacja dla nastolatkéw, zawierajaca wiele wzmacniajacych
¢wiczen i informaciji.

Sapolsky R., (2017), Dlaczego zebry nie majq wrzoddw? Psychofizjologia stresu,

seria Biblioteka Psychologii Wspdtczesnej, Warszawa: PWN.
Niezwykle interesujaca ksigzka opisujaca oddziatywanie stresu na cztowieka w ujeciu

psychologii, neurologii, immunologii i endokrynologii.

Nagranie Dr. Stuart Shanker — Self-Regulation, https://www.youtube.com/
watch?v=84GHcfzXsmw [dostep: 25.07.2024].
Rola podwzgdrza w samoregulacji, przedstawiona w kontekscie konkretnych me-

chanizméw stosowanych przez dzieci. Omoéwione zatozenia metody Self-Reg.

Kanat Strefa Psyche Uniwersytetu SWPS, https://www.youtube.com/@Strefa
PsycheUniwersytetuSWPS/search?query=stres [dostep: 25.07.2024].
Podcasty i nagrania przygotowane przez Uniwersytet SWPS w ramach projektu Strefa

Psyche, dotyczace stresu, radzenia sobie z nim, takze stresu u dzieci.

Zaktadka Badania naukowe na stronie internetowej Polskiego Instytutu
Mindfulness, https://www.polski-instytut-mindfulness.pl/badania-naukowe/
[dostep: 25.07.2024].

Informacje o skutecznosci praktyk uwaznosci w przypadku odczuwania objawow

stresu.

Stres egzaminacyjny. Materiaty dla ucznidw, rodzicow i nauczycieli, https://cke.
gov.pl/egzamin-osmoklasisty/stres-egzaminacyjny-materialy-dla-uczniow-
-rodzicow-i-nauczycieli/ [dostep: 25.07.2024].

Propozycje scenariuszy lekcji, poradniki i narzedziownik z zaleceniami skierowany-
mi szczegdlnie do osmioklasistéw, maturzystow i rodzicdw. Informacje konkretne

i praktyczne, przygotowane przez Centralng Komisje Egzaminacyjna.
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