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Jak sobie radzi¢ ze stresem w szkole?

,» Chociaz jestes coraz starszy, szkota wcigz cie stresuje —
zmieniajq sie tylko przyczyny” (James z Nowej Zelandii) *.

CZY nie odnosisz wrazenia, ze rodzice nie rozumiejg twoich
szkolnych stresow? Moze mOwig, ze przeciez nie masz
kredytu do sptacania, rodziny na utrzymaniu ani
wymagajacego szefa. Tobie jednak wydaje si¢, ze naciski,
ktorym musisz stawi¢ czota w szkole, wcale nie s3 mniejsze,
Wprost przeciwnie — moze nawet wieksze.

Juz sama droga do szkoty lub z powrotem moze by¢
stresujaca.

Czy gdy juz dotrzesz do szkoty, napigcie opada? Skadze!
Sytuacje stresowe.

Zaznacz lub dopisz przyczyne, ktora wywotuje u ciebie
najwigkszy stres:

e klasowki i testy
e zadawane lekcje
e WYysokie wymagania rodzicow


https://www.jw.org/pl/biblioteka/czasopisma/g200809/stres-w-szkole/#footnote1

e wygorowane oczekiwania wzgledem samego siebie
e agresywne zaczepki

Jak pokonac stres — pie¢ krokow

Badzmy realistami: nie da si¢ przezy¢ szkoty bezstresowo. No

| prawda jest, ze nadmierny stres przytlacza. Madry krol

Salomon napisat: ,,Ucisk moze przywies¢ medrca do

szalenczego postepowania’. Na szczg$cie mozesz nie

dopuscic, by stres doprowadzat ci¢ do takiego stanu. Naucz si¢
skutecznie nad nim panowac.

Radzenie sobie ze stresem przypomina podnoszenie
cigzarOw — moze ci¢ wzmocnic, jesli umiejetnie do tego
podejdziesz

Radzenie sobie ze stresem przypomina podnoszenie
cigzarow. Sztangista najpierw przechodzi odpowiedni trening.
Musi si¢ nauczy¢ poprawnie chwyta¢ sztange 1 nie moze od
razu podnosi¢ zbyt wielu kilogramow. Dzieki wlasciwemu
treningowi wyrabia mi¢snie i nie doznaje urazow. Gdyby
jednak chwycit sztange bez przygotowania, mogtby sobie
naderwa¢ migsien lub nawet ztamac kos¢.

Podobnie i ty mozesz si¢ nauczy¢ radzi¢ sobie z ci¢zarem
stresow i z powodzeniem osiggaé wyznaczone cele bez
ponoszenia szkody. W jaki sposob? Wyprdobuj nastepujace
kroki:
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» Ustal przyczyny ,,Roztropny ujrzawszy nieszczecie,
kryje si¢” powiada madre przystowie. Nie mozesz
uchronic¢ si¢ przed stresem, jezeli najpierw nie ustalisz
przyczyny. Spojrz wigc na swoje wczesniejsze notatki.
Co stresuje cie najbardziej?

» Zbierz informacje.
» Zaplanuj, jak zareagujesz.

» Nie zwlekaj. Ignorowanie problemow nie sprawia, ze
znikaja. Zazwyczaj tylko narastajg, a stres si¢ pogtebia..

» Zwro¢ sie o pomoc. Mozliwosci nawet najsilniejszego
sztangisty majg swoje granice. Tak samo jest z tobg. Ale
nie musisz sam dzwiga¢ swoich ci¢zarow. Dlaczego nie
mialtbys$ zwrocic si¢ o wsparcie do rodzicow albo innych
0S0b? Pokaz im notatki, ktore sporzadzites w tym
artykule. Omowcie wspadlnie, jak mogliby ci pomaoc
radzi¢ sobie z naciskami.”.

Pozyteczny stres?

Moze trudno w to uwierzy¢, ale pewna doza stresu nie musi
by¢ niczym zlym. Dlaczego? Moze na przyktad swiadczy¢
0 tym, ze jestes$ pilny 1 masz wrazliwe sumienie

W szkole nie ma lekko, ale przeciez z podobng presjg spotkasz
si¢ w pracy zawodowej”. Stres to nic przyjemnego. Jezeli go
jednak opanujesz, nie zrujnuje ci¢. Wprost przeciwnie —
moze ci¢ wzmocnic!

Zastanow sie:

. Co moze swiadczy¢ o tym, ze jestes w Stresie?



. Dlaczego sktonnos¢ do perfekcjonizmu tylko poglebia stres?

. Z kim moglbys porozmawiac, jesli nie radzisz sobie ze
stresem?

Justyna Kowalska - pedagog



