CZYM JEST STRES | JAK SOBIE Z NIM RADZIC

Sytuacja, w ktorej przyszto nam obecnie zy¢ jest trudna nie tylko dla nas
dorostych, ale rowniez dla dzieci i mtodziezy.
Coraz wiecej trafia do nas informacji o zakazeniach koronawirusem. Ludzie
w roznoraki sposob reagujg na te wiadomosci. Uczniowie muszg odnalez¢ sie
w nowych warunkach-brak bezposrednich kontaktéw 2z rdéwiesnikami,
samodzielna nauka za pomocg réznych komunikatordw, koniecznos¢ spedzania
czasu w domu. Te wszystkie elementy powodujg, ze pojawia sie wiele sytuacji
stresujgcych.

Czym jest stres?

Stres jest obecny w zyciu kazdego z nas. W wielu przypadkach jest
bodzcem, ktéry motywuje nas do dziatania, jednak rownie czesto moze by¢
zrodtem narastajacej frustracji i ktopotéow zdrowotnych. Nadmiar stresu
niekorzystnie wptywa na naszg psychike i zdrowie, dlatego nalezy nauczyc sie
sobie z nim radzic.

Dla normalnego funkcjonowania organizmu potrzebny jest optymalny poziom
stresu.

Sposoby radzenia sobie ze stresem

Sposobow na walke ze stresem i lekiem jest wiele. Kazdy z nas powinien
znalezé ten, ktory bedzie dla niego odpowiedni.

e Stuchanie ulubionej muzyki

Jest to sprawdzony sposéb na stres. A moze jest to dobra okazja aby
postucha¢ muzyki wspodlnie z dzieckiem. Zazwyczaj nie mamy na to czasu,
ale teraz kiedy jesteSmy w domach mozemy te zalegtosci nadrobié

e Aktywnosc fizyczna

Oczywiscie w chwili obecnej niemozliwy jest sport na Swiezym powietrzu,
ale w warunkach domowych tez mozemy sobie poradzi¢. Zaangazujmy
nasze dzieci, ich kreatywno$¢ jest naprawde duza. Moze wspdlne
¢wiczenia przy muzyce? Moze marsz w miejscu, skfony, przysiady........



Rozmowa z drugg osoba

Rozmowa z bliskg osobg potrafi czesto zmieni¢ postrzeganie trudnosci.
Zdarza sie, ze rady przyjaciela mogg poméc wyjs¢ nawet
z najtrudniejszych sytuacji zyciowych.

Wykorzystajmy obecny czas na rozmowy z dzieémi — powspominajmy,
posmiejmy sie, zrobmy cos razem. Dotychczas nie zawsze mieliSmy na to
czas. Mozemy to nadrobicé.

Rozwijaj w sobie poczucie humoru, mysl pozytywnie - stare przystowie
mowi, ze Smiech to zdrowie. Jest w tym duzo racji.

Dobrym sposobem na poprawe humoru s3 wszelkiego rodzaju gry
planszowe. Zachecajmy dzieci do takiej aktywnosci. Przynoszg one wiele
korzysci. Jest to Swietny sposdb na nauke poprzez zabawe, uczg zdrowej
rywalizacji, a co najwazniejsze bawig i przynoszg rados¢. Sg sposobem na
wspolne spedzanie czasu wolnego

Pomysl o sobie, zrob cos co Cie uszczesliwi

Przeczytaj ciekawg ksigzke, obejrzyj fascynujgcy film, przygotuj ciasto
wspolnie z dzieckiem

Zadbaj o sen

Gdy jesteSmy zmeczeni i niewyspani wiecej sytuacji mozemy odbierac jako
stresujgce. Dlatego tak wazne jest zadbanie o odpowiednia, regularng
ilos¢ snu.

Pamietajmy, ze musimy pomodc dzieciom w tagodzeniu stresu
zwigzanego z obecng sytuacjg. Nie jest to dla nich fatwy czas.
Rozmawiajmy z nimi, odpowiadajmy rzeczowo na pytania. Wazne jest tez,
by da¢ dzieciom i nastolatkom poczucie bezpieczenstwa, wspierac ich,
motywowac do nauki, pomagad im rozwijac¢ zainteresowania i pasje.
Sprobujmy podzieli¢ sie z nimi wfasnymi sposobami na roztadowanie
stresu.

Postarajmy sie o to, aby czas spedzony w domu nie byt czasem straconym.



