Whnioski po warsztatach szkolnych

Mtodziez naszej szkoty uczestniczyta w Ogdlnoszkolnych Warsztatach wychowawczych nt. ,,Stres —
Wrég czy Przyjaciel? Jak utrzymac go pod kontrolg? , Celem tych zajec byto zwiekszenie umiejetnosci radzenia
sobie ze stresem przez mtodziez w réznych sytuacjach zyciowych; wzrost wiedzy ucznidw nt. istoty stresu, jego
objawow i uwarunkowan, zrozumienie pozytywnych i negatywnych skutkdw stresu oraz ich wptyw na zdrowie
i kondycje psychofizyczng oraz ksztattowanie umiejetnosci redukowania napiecia emocjonalnego.
| chociaz warsztaty szkolne juz za nami to stres bedzie uczniom towarzyszyt prawdopodobnie do kofica zmagan
rozwojowych, niestety, nie tylko tych zwigzanych ze szkotg, ale catym zyciem.
Ze stresem mozna jednak sobie poradzié. Bowiem stres, to po prostu sytuacja trudna, ktéra stawia przed
kazdym nowe wymagania, a przez to zmusza do wysitku. W zetknieciu z nig, cztowiek nie moze zastosowac
wyprébowanych wczesniej sposobdw reagowania. Stres nie musi by¢ wrogiem. To od nas zalezy czy bedzie nas
paralizowat, czy mobilizowat do zmian i szukania nowych rozwigzan, a przez to bedzie pozyteczny.
Tak naprawde stres, zdenerwowanie i niepokdj bardziej zalezg od tego, co dzieje sie w naszej gtowie, niz od
tego, co sie dzieje wokdt nas. To bowiem od nas zalezy czy dang sytuacje postrzegam jako zagrazajgca czy nie.
Poniewaz cztowiek nie ma gotowych schematéw zachowania sie, doznaje uczucia napiecia, zagubienia, nie wie
jak zareagowac.

Poniewaz radzenia sobie ze stresem mozna jednak nauczy¢ sie, tak samo jak chodzenia, méwienia czy pisania
dlatego warto podejmowac takie préby. Jest to umiejetnos¢ zdobywana w toku doswiadczenia zyciowego.
Grunt pod nig przygotowujg rodzice i inne wazne w zyciu naszych dzieci osoby. Jestescie Paristwo modelami
zachowania sie w trudnych sytuacjach. Przekazywane przez Was (Swiadomie lub nieSwiadomie) wtasne reakcje
na stres sg przez dzieci nasladowane. Jesli od najwczesniejszych lat ,,wpisujecie” w dzieci zaradno$¢, wiare

w siebie lub przeciwnie — niepewnosc i brak zaufania do swoich mozliwosci, w przysztosci jest to elementem
oceny sytuacji, ktéry decyduje o przezywaniu jej jako stresowej lub nie. U progu dorostosci kazdy mtody
cztowiek ma juz wtasne strategie radzenia sobie ze stresem, ale nadal mozliwe jest ich udoskonalanie. Warto to
czyni¢, bowiem stres jest wspdtodpowiedzialny za samopoczucie cztowieka, a nie da sie go unikng¢. Mozna sie
na niego przygotowad, tak, aby byt jak najmniejszym obcigzeniem. Zachecamy Panstwa do wspierania wtasnych
dzieci, okazywania im swego zainteresowania sytuacjach trudnych oraz do refleksji nt., jak sami Paristwo
radzicie sobie ze stresem, bo swoim zachowaniem programujecie wtasne dzieci.
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