Przyczyny stresu szkolnego

Do najpopularniejszych zrodet stresu zwigzanego ze szkotg zalicza sie:
strach przed sprawdzaniem wiedzy,

wywotanie do tablicy przez nauczyciela,

sprawdzian,

kartkowka,

egzamin,

sposbéb odpytywania stuzgcy jedynie demaskowaniu niewiedzy ucznia,
lek przed oceng niedostateczng,

rozliczanie z ocen na wywiaddéwkach i w domu,

zbyt duza ilo$¢ nauki,

zbyt obszerne programy nauczania obfitujgce w wiele zbednych
szczegotow,

brak czasu na relaks i odpoczynek,
kontakty z réwiesnikami,

brak momentow potrzebnych na regeneracje sit w trakcie zajec
szkolnych,

zbyt trudne, niezrozumiate i obszerne prace domowe,
rzeczywistos¢ klasowa,

koniecznos$c¢ siedzenia w jednym miejscu,

nieustanne bycie w polu widzenia nauczyciela,

hatas,

zta organizacja zajec,

batagan,

nieestetyczne sale lekcyjne,



brak pomocy dydaktycznych,

brak dyscypliny;

negatywna postawa nauczyciela,

obawa przed odrzuceniem ze strony réwiesnikow,
brak akceptacji w klasie,

przemoc psychiczna,

przemoc fizyczna,

nuda na lekcjach.

Jak zmniejszyc stres u dzieci?

Oto kilka technik, ktore pomagajg zwalczy¢ negatywne skutki stresu:
ruch i relaks,

lepsza organizacja zycia codziennego,
okreslanie hierarchii zadan i celow,
przekazanie czesci pracy innym,
zachowania asertywne,

¢wiczenia relaksacyjne,

techniki zmniejszania leku,
pozytywne myslenie,

czas na odpoczynek,

¢wiczenia odprezajgco-koncentrujgce,
kontrola oddechu,

rozmowy,

poczucie humoru,

¢wiczenie dystansu do probleméw,


https://portal.abczdrowie.pl/cwiczenia-relaksacyjne
https://portal.abczdrowie.pl/myslenie-pozytywne

techniki wizualizacji stresu,

masaz,

medytacja.

Jednym ze sposobdw walki ze stresem jest stuchanie muzyki relaksacyjnej, ponizej znajduja si¢
linki do relaksacji.

https://www.youtube.com/watch?v=UEWXkptD{E48

https://www.youtube.com/watch?v=h1Wil4xVXKY


https://portal.abczdrowie.pl/medytacja-na-stres
https://www.youtube.com/watch?v=UEWkptDfE48

