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Moja
przyjacistka

Moja najlepsza przyjaciotka Ewa wyprowadzila sie w czasie wakacji do innego
miasta, wiec po letniej przerwie wracalam do szkoly z obawami. Martwilam
sie, ze bedzie mi troche smutno no i nie wiem z kim bede siedziala. To juz
trzecia klasa liceum. Wiekszo$¢ os6b utworzyla stale grupy i pary. My z Ewa
byly$my praktycznie nierozlaczne, a teraz zostalam sama.

Moj wybor padl na Agate. Nie powiem, zebym bardzo chciala z nig siedzie¢,
bo Agata zawsze trzymala sie troche z boku i praktycznie nigdy jej dobrze nie
poznalam, ale przynajmniej jest spokojna. Nigdy nie mialam sklonnosci do
rozrabiania, wiec towarzystwo halasliwych os6b mnie nie pociaga.

Po rozpoczeciu roku wrocitam jednak do domu troche przygnebiona. Mowiac
szczerze brakuje mi Ewy. Byla radosna i zawsze koniec koncow Smialty$my sie
z czego$. Agata jest raczej powazna, a nawet troche przygaszona. Nie mowila
zbyt wiele, ale wyrwalo jej sie takie zdanie, z ktorego wynikalo, ze powro6t do
szkoly po letniej przerwie to dla niej masakra. No ja sie tez nie ciesze z konca
wakacji ale bez przesady, jako$ to bedzie.
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Trudno jest nawigza¢ kontakt z Agata. Wiem, ze ludzie czasem potrzebuja
wiecej czasu zeby sie rozkreci¢ ale mam wrazenie, ze ona chyba jest taka za-
mknieta i malomowna. Fakt, ze jest sporo nauki i nauczyciele juz zaczynaja
nas straszy¢ kartkbwkami, ale ona za bardzo sie wszystkim przejmuje. Dzi$
chcialam ja wyciagnaé po lekcjach do centrum zeby troche razem potazié. Jest
piekna pogoda i dostatam SMS-a z Sephory z zaproszeniem na darmowy ma-
kijaz MAC-a. To $wietne kosmetyki, moglySmy poprosi¢ wizazystke o jaki$ su-
per make-up, ale Agata zrobila przerazong mine. Stwierdzila, ze gdyby ojciec
zobaczyl ja z pomalowanymi oczami to wyrzucilby ja z domu. Bez przesady,
nie jesteSmy juz dzie¢mi. Co jest zlego w tuszu do rzes?

Mam wrazenie, ze rodzice Agaty sa troche niezyciowi. Z tego co jej sie czasem
wymknie rozumiem, ze nie ma z nimi latwego zycia. Duzo od niej wymagaja
i wsciekaja sie kiedy co$ jej nie wychodzi, a Agata nie jest ortem, szczegol-
nie z przedmiotow Scistych. Szczescie, ze moi zbytnio sie nie czepiaja. Ale to
pewnie dlatego, ze moja mama jest psychologiem i coachem. Czasem mnie to
wkurza kiedy zaczyna mnie wypytywac o rézne rzeczy ale wiem, ze to z troski.
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W najblizsza sobote Iwona robi 17-ste urodziny. Super! W nastepnym roku
posypia sie 18-stki, nadchodzi dorosto$¢! Mam wielka ochote p6jsé, bo be-
dzie Rafal. Chodzi do réwnoleglej klasy. Fajny jest. Bedzie okazja zeby blizej
mu sie przyjrze¢. Namawiam Agate, zeby sie ze mna wybrala, ale ona jak
zwykle kreci nosem. Po pierwsze mowi, ze nie ma sie w co ubra¢. Faktycznie
ciuchy Agaty z butéw nie wyrywaja. Troche nudne i bez wyrazu. Agata twier-
dzi, ze dostaje co$ od rodzicow tylko kiedy sa z niej zadowoleni. A to rzad-
ko sie zdarza i jeszcze w tym roku nie nastgpilo. O makijazu nie ma mowy,
chyba, ze pomalowalbym ja u mnie, a przed powrotem do domu by wszystko
zmyla. Troche bez sensu. Poza tym mam wrazenie, ze Agata nie umie dobrze
sie bawi¢, chyba ma kompleksy i wydaje sie jej, ze nikomu sie nie podoba.
Owszem Mariusz jej dokucza, ale on jest wredny i zbytnio bym sie nim nie
przejmowala. Wedlug mnie nie jest brzydka, tylko troche bezbarwna no ale
ona my$li inaczej. Uwaza sie za brzydule. W ogoble troche sie o nig martwie.
Czesto jest przygnebiona i tak jakby nie dbala o siebie. Potrafi caly tydzien
przychodzi¢ w tych samych ciuchach, wlosy zgarniete w kucyk, zadnego po-
mystu, zeby cokolwiek zmieni¢. Przeciez moglaby sie troche postaraé. No
i zawsze nosi dlugie rekawy, nawet jak jest cieplo. Troche dziwnie to wygla-
da. Teraz nawet proponowalam, ze jej co$ pozycze na impreze, ale chyba jej
nie zalezy. Nie chciala. Wydaje mi sie tez, ze nie ma po prostu na nic ochoty,
narzeka na zmeczenie. Chyba za duzo sie uczy.
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PAZ'DZIERNIK

sprawodzian

Na ostatniej lekcji mamy sprawdzian u wyjatkowo wymagajacej nauczycielki.
Trudno dostac¢ u niej wyzszy stopien, niz troje. Troche sie tym denerwuje. Po-
dobnie jak Agata nie czuje sie za dobra z fizyki, ale widze, ze ona jest naprawde
w strasznym stanie. Narzeka, ze juz od rana boli ja brzuch, teraz ma mdlosci
i zrobilo sie jej slabo. Zastanawiamy sie, czy co$ jej nie zaszkodzilo ale mowi,
ze do$¢ czesto ma takie objawy. Pewnie powinna p6j$¢ do lekarza, ale na moja
rade odpowiedziala, ze ona juz tak ma i nie ma sensu nigdzie chodzic.

Sprawdzian byl naprawde hardcorowy. Nie mam pojecia, czy udalo mi sie go
napisa¢ w miare dobrze, ale mam nadzieje, ze wystarczy na pozytywna ocene.
Agata jest totalnie przerazona. Mowi, ze jesli nie zaliczy to bedzie miala szla-
ban przez dwa tygodnie. Totalnie na wszystko. Mowie jej zeby nie przesadzala
a ona na to, ze jeszcze nie poznalam jej rodzicow.
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PAZ'DZIERNIK

tesknig
za Ewq

Uff... dostalam dwdje ze sprawdzianu, ale bylo tylko osiem tréj i jedna czwor-
ka, wiec ulzylo mi. Moze nie jest to super wynik, ale ta nauczycielka nas na-
prawde gnebi. Co do Agaty myslalam, ze tez sie ucieszy z dwojki, ale strasznie
sie zdenerwowala. Wiem, ze uczyla sie kilka dni do tego sprawdzianu, jednak
niektore odpowiedzi w tescie byly podchwytliwe i specjalnie wprowadzajace
w blad. Ta fizyczka taka jest. Trzeba naprawde §wietnie rozumie¢ temat zeby
sie w tym wszystkim nie pogubi¢. Wydaje sie jej, ze wszyscy chea byé fizykami.
OczywiScie Agata uznala, ze dwodja to katastrofa no i znowu zadrecza sie, ze
w domu bedzie gadanie, fochy i kary. Potem na kolejnej lekcji odpowiadala
z geografii. Byla tak zdruzgotana tym wszystkim, ze platala sie i dukala az ...
dostala jedynke. No i to byl koniec. Na przerwie zamknela sie w lazience i nie
chciala w ogole wyjs$¢. Potem dziwnie sie zachowywala. Zauwazylam ze plaka-
la. Kiedy spytalam czy co$ sie stalo tylko spuscila oczy.

Naprawde tesknie za Ewa. Dobrze sie razem bawily$émy. Teraz piszemy do sie-
bie czasem i dzwonimy, ale to zupehie nie to samo.

Mama ma chyba intuicje, bo spytala mnie dzi$ jak mi sie uklada w szkole bez
Ewy i tak od slowa do slowa zaczelam jej opowiadaé o Agacie. Kiedy jej opi-
salam o tym co dzialo sie dzisiaj mam wrazenie, ze byla mocno zaniepokojo-
na. Wypytywala mnie o jej zmeczenie, przygnebienie i chwile zdenerwowania.
Spytala, czy bylam kiedys$ u Agaty z domu i czy naprawde jej rodzice sg tak su-
rowi, ale nie mam pojecia bo ona nigdy nikogo nie zaprasza. Nie robi zadnych
imprez i w ogole nic.
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Potem mama spytala jeszcze czy Agacie czesto sie zdarza reagowa¢ placzem.
Przy mnie to bylo pierwszy raz ale jak jest poza szkola tez nie wiem. Na koniec
mama powiedziala, ze martwi sie, ze Agata moze wymaga¢ pomocy i zebym
starala sie ja wspierac.

No ale co mam robi¢ Riedy ona zwyRle nie méwi wprost ze ma problem?
— spytalam

Rozumiem, ze nie chcesz byc¢ wscibska — odpowiedziala mama - No to po-
stuchaj. Dam ci kilka wskRazdweR.

- Przede wszystkim wazne jest zeby Agata mogta ci zaufa¢, wiec bgdZ
wobec niej szczera i lojalna — mam zreszta nadzieje, ze tak wiladnie jest —
usmiechneta sie mama.

- No taR — odpowiedzialam — Jest troche dziwna ale g, lubie.

- No dobrze, wiec jesli chcesz poruszyc jaRies delikratne problemy nie réb
tego w szRole tylkRo zapros ja na spacer, pojdzZcie na ciastko lub lody. Naj-
plerw pogadajcie o przyjemnych rzeczach a potem zadaj pytanie, ale tak-
townie. Naprawdeg sig o nig martwie.

- O co wtasciwie mam jq spytac?

- No na przyktad czy mozesz jej w czyms pomac, w lekcjach lub innych
sprawach. Spytaj czym sie martwi? Jesli ci odpowie wystuchaj i zapewnij,
Ze g rozumiesz.

- Poza tym pamietaj, zeby nie zadawac zbyt wielu pytan, a pozwoli¢ Agacie
mowié. Zbytnie wypytywanie stwarza poczucie presji. Jesli zapytasz i be-
dzie cisza, to nie naciskaj. Poczekaj. A jesli nie odwazy sie na szczerosgé, to

odczeRaj i zapytaj innym razem.

- Nie dawaqj jej rad i nie oceniaj. Nie mow tez: ,za bardzo sie przejmujesz”,
Jprzesadzasz”. W ten sposob pokazujesz, ze nie rozumiesz jej uczuc i z tego
powodu moze przestac ci sie zwierzac.

- Jesli cheesz wiedziec¢ wiecej o tym co gnebi Agate unikaj pytania ,dlaczego”.



- Czemu - pytam - przeciez tak sie mowi?

- Poniewaz ten zwrot styszymy do najczesciej w sytuacjach, w Rtérych je-
stesmy zmuszani do ttumaczenia sie. To moze sprawi¢, ze ktos poczuje sie
przycisniety do muru. Spytaj: ,co wedtug ciebie jest powodem, ze tak sie
przyjmujesz gorszymi ocenami’, ,co sprawia, ze sie taR denerwujesz” itp.
Tak zadane pytanie sprawia, ze bardziej Roncentrujemy sie na szukaniu
prawdziwych powodow L nie czujemy sie zaatakowani.

- Mamo, a co wedtug Ciebie dzieje sie z Agatqg? — pytam

- Na pewno przezywa silny stres, o tym jestem przekRonana. Pewnie czuje
presje, nie radzi sobie z ogromem obowigzRow. To czeste wsréd mtodziezy.

- Naprawde? — pytam — Stres? To jest niebezpieczne w naszym wieRu?

- Tak. Odpowiedziata mama. Badania dowodzg, ze mtodziez jest teraz bar-
dzo zestresowana, a szczegolnie dziewczyny. Majq one podwadjnie wyzszy
wskaznikR odczuwanego stresu, niz chtopcy. Martwi mnie to co zauwazy-
tas, ze Agata ptacze, boli jq brzuch, jest ciggle zmeczona.

- Uwazasz, ze moge co$ zrobi¢? Zapytalam wpatrzona w podloge.

- Tak. Sprobuj jej pomoéc okazujac wsparcie, a jesli co$ niepokojgcego za-
uwazysz - nie powinnas tego bagatelizowag, tylko zaalarmowac dorostych.

- Czyli co Ronkretnie?

- Corciu, nie chee siac paniki, ale silny i przewleRty stres jest niebezpieczny
dla zdrowia. Czasem nieumiejetnosc poradzenia sobie z nim moze prowa-
dzi¢ nawet do depresji. A to juz powazna sprawa L wymaga wizyty u spe-
cjalisty. Po prostu bgdZ zyczliwa i czujna. | jeszcze jednol Bardzo wazne
jest takze abys$ pomogta Agacie uwierzy¢ w siebie, bo mam wrazenie, ze

czuje sie staba i bezradna, wiec problemy jq przerastaja,
- No ale jak mam to zrobic? Nie jestem psychologiem tak jak ty.

- A co na ciebie dobrze dziata? Czy to jak ktos cie chwali i zauwaza twoje
zalety czy odwrotnie, Riedy sie czepia? — uSmiecha si¢ mama.
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- No jasne, ze zalety. No ale to ja mam chwali¢ Agate? To chyba troche
bedzie gtupio wygladato.

- Oczywiscie, ze mozesz to zrobi¢. Po prostu zamiast rozmawia¢ w R6tRo
o niepowodzeniach skieruj uwage Agaty na to co jej mocnag, strong, w czym
jest dobra, a kiedy jej sie cos udaje to zauwaz to i powiedz na przyktad ,to
byto rewelacyjne, jestes w tym Swietna”. A tak na marginesie to jakie Agata
ma zalety i talenty?

- No wiesz, ona w sumie nie jest gtupia, duzo czyta i ma tatwos¢ w pisaniu,
dobrze sie to czyta.. 1 nawet chciataby zostac pisarkg, ale jej rodzice nie
uwazajq, zeby miato jej to cos dac, bo wedtug nich nie jest to pewny zawdd.

- No ale ty mozesz to doceni¢, prawda? Wiecej rozmawiac z nig, wtasnie
O tym, pomoz jej uwierzy¢ w siebie. Mozecie czytac te same RsigzRi, zeby
o nich potem porozmawia¢. Wiesz co, niedawno wpadta mi w oRo reklama
jarichs warsztatow literackich, moze by jq to zainteresowato.

- Jej rodzice sie na to nie zgodzg mamo.

- Ale to byt jaRis kurs on-line, kilka odcinkow kursu za darmo, a dla osoby,
Rtora napisze najlepsza prace Rontynuacja tez darmowa jako nagroda.

- Super, no to Roniecznie poszukaj, powiem jej. Dzigki mamo!

- Wiesz co, kochanie, cos mi wpadto do gtowy. Wybiore dla was pdznie]
RilRa ¢wiczen, Rtére podnoszg, samoocene. To catRiem fajna zabawa, wiec
mozecie je sobie robi¢ po lekcjach. Kazdemu sie to przyda, nie tylrRo Agacie.

- Ja tez mam pomyst - Razdy z nas ma przygotowacé referat na godzine
wychowawczg, jakis temat ciekawy dla wszystkich. Méj wypada za trzy
tygodnie, wiec zbiore materiaty i opowiem wszystRim o stresie, jaR sie ob-
jawia i co robi¢ kiedy Rtos sie z nim zmaga. Twoje ¢wiczenia, mamo, tez sie
przydadzg, mozemy zrobi¢ je wspolnie.

- Wspaniale!
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Czym jest zjawisko stresu

Trudno krotko i jednoznacznie okreslic czym naprawde jest stres, poniewaz
jest to skomplikowane zjawisko. Mozna powiedziec, ze jest to stan zwiekszo-
nego napiecia nerwowego, bedacy reakecja na dzialanie negatywnych bodzcow
fizycznych lub psychicznych. Co to za bodzce? S3 to trudne sytuacje; zadania,
ktoére nas przerastaja, przykre rozmowy, kompleksy, problemy w szkole lub
w domu, trudne egzaminy, sprawdziany itp. Stres to nic innego, jak przeciagze-
nie psychiczne, emocjonalne i fizyczne. Daje przykre poczucie, ze nie dajemy
sobie z czymS rady, gdyz mamy za malo wiedzy, sily, czasu itp.

W dodatku zjawisko stresu nasila sie i im jesteSmy starsi, tym bardziej stajemy
sie na niego podatni. Moze sie to wydawaé dziwne, ale dzieje sie tak wtedy,
gdy przybywa nam obowiazkow i zyciowych problemoéw, a my nie nabywamy
umiejetnosci radzenia sobie z nimi.

Opowiem wam krotka anegdotke. Ot6z maly chlopiec poszedt kiedy$ z tata
do cyrku, w ktorym wystepowal ogromny ston. Po wystepie treser przywigzat
stonia do malego palika i stoni postusznie przy nim stal.

Chlopiec zdziwit sie i pyta:

- Tato, ten stont jest taki ogromny, a palik taki malutki. Dlaczego on go nie
wyrwie i nie pojdzie sobie tam gdzie chce?

- No bo, synku, ten stori jest tresowany — odpowiada tata.

- Tato, no ale to jeszcze bardziej dziwnel Jesli on jest tresowany, to przeciez
jest madryl?

Tata nie znalazl odpowiedzi na to pytanie, wiec odpart synkowi:

- Daj spoR¢j, nie zawracaj gtowy. JaR dorosniesz to zrozumiesz.
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To pytanie nie dawalo chlopcu spokoju i czesto do niego wracal. Gdy dorosl,
wreszcie odkryl tajemnice!

Oto ona: Gdy ston byl catkiem maly, palik, do ktérego przywigzywal go treser
wydawat sie mu ogromny. I tak zreszta bylo, bo stonik szarpat sie, ale nie uda-
walo mu sie go wyrwac. Pewnego dnia stwierdzil wiec, ze trudno, po prostu
nie da rady. I porzucil proby uwolnienia sie. Tymczasem rosti rost wiec stal sie
ogromnym stoniem. Gdyby tylko zechcial machnalby traba, a palik wylecialby
w powietrze. Tyle, Ze on juz nie bral pod uwage tej mozliwoéci. Nie zauwazyl,
ze stal sie dorosly.

Tak bywa zludzmi. Gdy co$ im sie nie udaje, czasem przestaja probowac. War-
to wiec jak najszybciej zaczac sie uczy¢ jak rozpoznawac stres i jak dawaé sobie
z nim rade. To wazne, gdyz jego konsekwencja moze by¢ pogorszenie stanu
zdrowia oraz wystepowanie groznych chor6éb. Ma on udzial w schorzeniach
ukladu krazenia, rozwoju proceséw nowotworowych, depresji itp.

Co sprawia, ze tak reagujemy?

Sposo6b w jaki nasz organizm reaguje na trudnosci jest zwigzany z tym, jak
kiedy$ funkcjonowal czlowiek. Przed wieloma tysigcami lat czesto byl on
zagrozony, np. przez drapiezniki. Gdy tylko dotart do niego jaki$ bodziec —
szelest, trzask, ruch dostrzezony kacikiem oka - natychmiast wlaczal sie do
akeji ,mozg gadzi”, bo o nim tu mowa. To nasz ,ochroniarz” . Bardzo szyb-
ko klasyfikuje bodZce i natychmiast wysyla impuls umozliwiajgcy podjecie
blyskawicznej decyzji — uciekaé lub walczy¢. Czlowiek pierwotny nie mial
czasu, by sie nad tym dlugo zastanawiaé. To byla decyzja przesadzajaca
o zyciu lub $mierci.

Cho¢ minely tysiace lat nadal posiadamy mozg gadzi, a on ciggle dziala w po-
dobny sposéb. Gdy dzieje sie co$§ niekomfortowego, trudnego, przykrego
- wysyla sygnal, ktory sprawia, ze wydziela sie:
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» Adrenalina ktérej wieksza dawka zwieksza poziom glukozy i thuszczu we
krwi, aby dostarczy¢ mie$niom wiecej energii.

« Noradrenalina sprawia, ze zaczynamy szybciej oddycha¢, przyspiesza sie
praca naszego serca, a przez to réwniez krazenie krwi. W ten sposéb szyb-
ko zaopatrujemy organizm w substancje odzywcze i tlen. Zmniejsza sie tez
wydalanie wody, by podczas ewentualnej ucieczki mozna ja bylo zuzy¢ dla
ochlodzenia organizmu.

Problem w tym, ze obecnie rzadko zdarzaja sie takie sytuacje, w ktorych mu-
simy ucieka¢ lub walczy¢ — a to bylo kiedy$ naturalne rozladowanie stresu.
Owszem, czasem ta mobilizacja sie przydaje, np. gdy musimy uskoczyé w bok
przed rowerem lub innym pojazdem, ktérego nie zauwazyliSmy. Ale zwyczaj
nasze problemy s innej natury.

Dlatego tez gdy te bodZce pojawiaja sie zbyt czesto, lub niemal bez przerwy de-
stabilizuja prace naszego organizmu i zaczynamy czu¢ sie zle. W kazdym razie
bardzo nas to wyczerpuje i psychicznie i fizycznie.

Jak rozpoznacd stres

Oto rozmaite sygnaly, ktérych nie powinniSmy lekcewazy¢ szczegdlnie, jesli
wystepuja bardzo czesto, czesto lub jest ich kilka jednocze$nie.

Zachowania, kRtére moga sugerowac stres:

« Nie masz ochoty na kontakty z otoczeniem, wycofujesz sie, unikasz ludzi

« Masz problemy ze snem czyli trudno ci zasngé, nie mozna cie dobudzi¢
rano lub budzisz sie za weze$nie

» Stajesz sie nerwowy i bezwiednie robisz co$ takiego, jak np. obgryzanie
paznokci, nakrecanie kosmyka wlos6w na palce

STRES - publikacja dla mtodziezy |17



» Jesz za duzo bo nie mozesz sie powstrzymac

» Ludzie cie zloszcza, masz ochote powiedzie¢ im co$ niemilego

« Nagle wybuchasz, wychodzisz i trzaskasz drzwiami, krzyczysz na kogo$
« Podejmujesz impulsywne decyzje, ktorych potem zalujesz

« Siegasz po alkohol lub narkotyki

Fizyczne mozliwe symptomy stresu:

« Kreci ci sie w glowie

« Czujesz napiecie w mie$niach

« Masz spocone dlonie

» Czesto czujesz sie zmeczony, wyczerpany

» Trzesiesz sie lub drzysz

+ Tyjesz lub chudniesz w krotkim czasie

«  Miewasz rozstroj zoladka gdy co$ przezywasz

» Czesto boli cie brzuch

»  Czesto jest ci niedobrze

« Czujesz kolatanie serca, a czasem nawet bol w klatce piersiowej
» Czesto chorujesz

« Czesto biegasz do toalety, bo chce ci sie siusiu

«  Wypadaja ci wlosy

OczywiScie niejednokrotnie objawy te moga $wiadczy¢ o jakiej$ chorobie, ale

jesli nic za tym nie przemawia, a symptomy pojawiaja sie czesto warto wziaé
pod uwage stres.
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Psychiczne i emocjonalne objawy stresu:

« Trudno ci podja¢ jakas decyzje, czujesz sie zagubiony
« Nie masz humoru

« Trudno ci sie skupi¢

» Boisz sie, ze nie dasz sobie rady, nie wierzysz w siebie
« Jestes$ rozdrazniony, niespokojny, sklonny do gniewu
« Mecza cie obawy, zamartwiasz sie

« Czasem czujesz irracjonalny strach

« Zdarzajg ci sie ataki paniki

« Twoj nastréj sie waha

« Trudo ci odpoczaé

« Czujesz sie przytloczony

« Masz wrazenie, ze jeste$ sam, nikt cie nie rozumie

» Jeste$ niezadowolony ze swojego zycia

¢ Odczuwasz bezsilnos¢
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Co robi¢ gdy jestes w stresie
lub zauwazasz takie
zachowania u Rogos innego

Jesli zauwazysz u siebie takie symptomy poszukaj wsparcia. Moze wystarczy
porozmawiaé z kim$ zyczliwym. Je$li nie znajdziesz nikogo takiego np. w ro-
dzinie, porozmawiaj z psychologiem szkolnym, z pedagogiem lub w placowce
oferujacej pomoc psychologiczna dla mlodziezy.

Jesli zaobserwujesz, ze twoj kolega lub kolezanka wydaja sie zestresowani, za-
reaguj okazujac tej osobie zyczliwe zainteresowanie, a jesli trzeba namow ja do
poszukania fachowej pomocy.

Pamietaj, ze warto takze wzmocni¢ swoje poczucie wlasnej warto$ci, poniewaz
kiedy wierzymy w siebie i swoje umiejetnoéci, latwiej jest nam poradzi¢ sobie
ze stresem.

’ ////,/\

(B}
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Przydatne ¢wiczenia

A oto kilka pomocnych éwiczen, ktére pomoga przeciwdziataé stresom poprzez

poprawe samooceny, lepsze radzenie sobie z emocjami itp. Sa one okazja do

lepszego poznania siebie.

Zdefiniuj swoje potrzeby*.

To jak zyjesz i czy poddajesz sie stresowi w ogromnym stopniu zalezy od two-

ich dzialan i decyzji. Zapytaj wiec siebie — co bym robit i jak bym sie zacho-
wywat (w danej sytuacji czy tez w ogole w wiekszosci zyciowych okolicz-

nosci) - gdybym sie nie bat, nie czut stresu, bardziej wierzyt w siebie itp.

Zapisz te wnioski, np.

mowitbym to, co naprawde mysle, a nie to co cheg uslysze¢ inni
dyskutowalbym $mialo na lekcji z nauczycielami i kolegami
chodzilbym na spotkania z rowiesnikami

mowilabym przyjaciolom i bliskim, ze mi na nich zalezy

mialbym plany na przyszlos¢ itp.

To oraz kolejne ¢wiczenia znajdziecie w Poradniku dla Pracownikow
Mtlodziezowych pt. Stres — Jak o nim rozmawiaé i jak go zniwelowaé?
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PAZDZIERNK

rozmowa
w parku

Postanowilam i$¢ za ciosem i zaproponowalam Agacie zebySmy po lekcjach
poszly na chwile do parku. Akurat wyszlo piekne jesienne slonce, wiec usiadty-
$my na tawce aby sie troche poopalac.

Staralam sie pamietaé to, o czym moéwila mama, wiec najpierw spytalam
Agate o jej pisanie i powiedzialam, ze podziwiam ja, Ze ma pasje i talent. To
zreszta prawda, bo uwazam, ze jest w tym dobra. Widzialam, ze byla mega
zaskoczona, ale bardzo zadowolona. Nawet sie uSmiechnela, co nie zdarza sie
czesto. Kiedy jednak powiedzialam, ze wedlug mnie moglaby zosta¢ dzien-
nikarka lub pisarka szybko posmutniala i stwierdzila, ze rodzice na pewno
sie na to nie zgodza. Takie zawody wedtug nich nie dajg wystarczajacych pie-
niedzy.

- No ale przeciez nieRtérzy sq znani i zarabiajg mnéstwo Rasy — odpowie-
dzialam.

- Co Ty.. moi rodzice uwazajag, ze nie mam szans byc¢ Rims wybitnym. Cze-
sto dajg mi to do zrozumienia. Mama chce zebym poszta na studia ekono-
miczne, a mnie to Rompletnie nie interesuje. A z matematyki jestem tuma-
nem. Ale sie uparli i cisng mnie. Robig, mega afery o kazdq dwdje, a nawet
troje. Jak tylko sie buntuje, to od razu wytaczajq, takie ciezkie dziata, ze
dopdRi jestem na ich gamuszku to nie mam prawa gtosu. A jak mi sig nie
podoba, to do widzenia. No ale gdzie miatabym p&jsé.. - powiedziala Agata
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- No taR, troche trudno o tatwe rozwigzanie - méwie - ale mogtabys prze-
ciez rozwija¢ swoj talent, pdjs¢ na jakis kurs, zeby sie dowiedzie¢ jakie na-
prawde masz szanse. No wiesz, zeby ktos Rto sie na tym zna, powiedziat
ci co muysli.

- Cos ty! Nie dadzg, mi ant ztotowRli na cos takiego, a kieszonkowego i tak
mi na nic nie starcza.

Wtedy powiedzialam Agacie o darmowym kursie on-line, ktory znalazla mama
w Internecie. Dostownie zaswiecily jej sie oczy. Obiecalam jej jeszcze, ze chet-
nie jej we wszystkim pomoge, bo uwazam ja za bardzo fajna osobe. Wprawdzie
zrobila wielkie oczy i powiedziala ,no co$ ty, chyba zartujesz?”, ale kiedy sie
zegnaly$émy dostrzeglam co$ na ksztalt uémiechu. I kiedy patrzylam na nig jak
odchodzi zauwazylam, ze nie idzie juz z opuszczong glowa.
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PAZDZIERNK
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Sukces! M6j referat wywolal prawdziwa burze! To znaczy w dobrym sensie.
Mam na myséli to, ze w pewnym momencie wszyscy chcieli co$§ powiedziec.
Wprawdzie na poczatku byli tacy, ktorzy wbijali wzrok w drzewo za oknem,
ale bardzo szybko i oni zaczeli mnie stucha¢. Widzialam to po ich minach. No

a potem, co naprawde rzadko sie zdarza, zaczela sie dyskusja. Wyglada na to,
ze trafitam w dziesiatke.

W pewnym momencie wychowawczyni spytala, kto uwaza, ze temat stresu go
dotyczy. Byt las rak, bo nawet te osoby, ktore wydaja sie wyluzowane stwier-
dzily, ze zdarza sie im spina¢ i denerwowac albo, Ze znaja taka osobe, ktéra ma
z tym problem. Spojrzalam na Agate i zobaczylam jej oczach zdziwienie i jed-

nocze$nie co$ jakby ulge. Pewnie dotad sadzila, ze jest jedyna osoba w klasie,
ktora sobie nie radzi.
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Duzo oséb moéwilo, ze za malo sie o tym rozmawia. Wychowawczyni stwier-
dzita, ze wobec tego na godzinach wychowawczych bedziemy poruszaé takie
kwestie, ktore uznamy za wazne. Na najblizszej bedziemy dyskutowaé o kom-
pleksach, skad sie biora i jak z nimi walczy¢. A ja zglosilam temat o tym, jak
rozwija¢ swoje pasje i dazy¢ do celu mimo trudnosci. Zauwazyltam, ze Agata
spojrzala na mnie i uSmiechnela sie naprawde szeroko!

STRES - publikacja dla mtodziezy |25



Przydatne publirRacje:

26

Hart A.: Twoje dziecko i stres, Warszawa 1995

Komorowska M.: Radzenie sobie ze stresem a uzaleznienie ws$réd nastolatkow,
Remedium nr 6/2008

Obuchowska I., Owczynnikowa O.W., Reykowski J.: Badania nad osobowosciq dzieci
1 mlodziezy, Warszawa 1979

Rylke H., Klimowicz G.: Szkola dla ucznia. Jak uczyé zycia z innymi ludzmi,
Warszawa 1982

Seul-Michalowska S.: Zmaganie sie dziecka ze stresem, Edukacja i Dialog nr 4/1999

Tabak I.: Stres i zdrowie psychiczne uczniéw szk6t ponadgimnazjalnych, Remedium
nr 11

Joanna Godecka: Bqdz pewna siebie, Wydawnictwo Muza 2018

Clayton Milke: Zarzqdzanie stresem czyli jak sobie poméc w trudnych sytuacjach,
Wydawnictwo Edgar 2012

Inchley J., Currie D., Young T., i wsp.: Growing up unequal: gender and
socioeconomic differences in young people’s health and well-being
— miedzynarodowy raport z badan HBSC opublikowany w 2016 r.

IMPROVE THE YOUTH



Przydatne adresy:

TOWARZYSTWO PROFILAKTYKI | PRZECIWDZIALANIA UZALEZNIENIOM

Stowarzyszenie zajmuje sie m.in. profilaktyka $srodowiskows, ekologig spoteczna,
przeciwdzialaniem uzaleznieniom, przeciwdzialaniem paleniu tytoniu i chorobom
odtytoniowym oraz praca wychowawcza i profilaktyczna z mlodzieza.

Adres:

ul. Jeczmienna 10,
87-100 Torun

tel. (56) 652 23 94

TELEFON ZAUFANIA DLA MLODZIEZY - 116 111

— pod tym numerem anonimowo i bezplatnie kazdy mlody czlowiek moze uzyskaé¢ pomoc
i wsparcie. Eksperci pomagajg tez rodzicom i nauczycielom pod numerem 800 100 100.

Strony internetowe

www.tppu.org
www.plasterek.pl

www.psychologia-spoleczna.pl
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