
ДО 01 •ОПАСНОСТИ

Тема номера: «Стресс -  друг или враг?»

Сентябрь... Каникулы прошли и 
начались «трудовые будни».

Как ребенок будет справляться?
Как в предстоящем! году сложатся 

отношения с учителями и однокласс­
никами?

Неизвестность нового учебного  
года вызывает беспокойство. Ученики 
и родители, учителя -  испытывают 
довольно высокий уровень стресса, 
связанный с началом учебного года.

СТРЕСС - зго особая форма иережи 
ван*ля чувств и эмоций, Лп психологиче­
ским характеристикам стресс близок к
r f - ' t K | V k ! у.  Л П О  Д Н И  Ю Л Ь Н С К  Ш  К  П<>< * р * ч  -

шлю. Зю  психическое состояние, onve  
организма на условия среды и греСгопл- 
ни я, выдвигаемые средой к личное ж. С 
английского слово «stiess» переводится 
как -"напряжение'. 8 психологии fip e cc  
примято рассматривать клк период адлп 
?ацни человекл.

По сферам возникновения выделяют 
следующие виды стресса:

• ВнутрИЛИЧЖКЖЫЙ {fpece (lHTiib!|i 
umeoi ожидания, бессмысленно* ть к о-ч 
цельное г ь пос. гупков, иереллизовлчнь.е1 
по треб нос. ги, бопез» ici ты с  восиомш ia- 
ння и т, д.|;

межличностный < Fpecr (пробп-'мы 
ВО г* имоо ШОШОН ИЯХ С ЛЮДЬМИ. КрИШкЛ
и оценка, конфлик г ы):

- личностный стресс (трудности, свя 
данные с выполнением социальных 
ролей, соблюдением и несоблюдением 
обязанностей);

семейный стресс (все трудное!и, < вя 
за иные с семьей, взаимосп ношения 
поколений, кризисы и конфликты в 
семье, выяолненис супружеских ролей и 
т. д.);

об идее гвонмы л с т р ес с (11 робл ем ы. 
к-и. '.лещ неся и<(-;о ooiце< тнл пли чаь.ч > < 
Р И И  f. 1\ . М Ч 1| ч,ь/ .  ■: Р О Ч  < г | * <f -i | ■! n . : i ;

i !■ v ; ь
Необходимо 3Hi.Hb, u чем проявляет-., н 

школьный стресс, уметь вовремя р-лакк 
нa f ь ею и помочь ребенку:

дети \ юдве| жженные шкопьнему 
' ■'ре-, су i к 1н о вчк:> HiJinuiH " r-iHi-i
гк пыл-чием - i по гугтяклад чачлет ую 
родителя Г/ДЯ 1 ь П« -ДоО! if nv> по<^-донн;4 
акт меч юс гушачил.

- кроме л г ре < с и г: not »и доги мечи 
проявлять й’.лишнюк: капризность, ноа 
деквагно релп/ригшь на присьоы и ме­
ланин ниа/.-иsь I‘ ш е.-рикм:

<* школьная yt понаемосп.,
примерный ученик мо>це! начли- моле' 
чдть низкие оценки, либо вовсе o iiv b m  
алться выполняй, классные и домашни^ 
работы;

оео-'чюк с!<шонин;н чамкну in m . 
отрешенным, не хочег obuicHueH даже е 
бли нкими друзьями;

- нарушение сна w апнечиы ыкмел 
Я В Л Я Ю Т С Я  COpbOiHMMH о; !f,,unr-'-! '..Vi.

!!>!••• <-,•*:
Л Л О Х О е  i иг - v  г И 11 ; ;.f< s - ' s s; , s -■

боли. Ю Ш Н О и И



ТРИ ЭТАПА СТРЕССА
I  стадия тревоги - происходит нерве^ 

иьк-* реакции на стресс, возникаю! пережк 
вания. снижается сопротинляемоет?» бол о г 
\гйк\< Пои и* чеi о и л о у naei гаооиии >>at юл 
'.дщ'пгшык сип opraiш шл,

 ̂ чЛОДИЛ С С Л 'р О Н Ц и ’О Л НЛ  * Ы -Л ^ '

берекя '.а с трессом, СДаноликя «нл^' 
-и рессивиыги и во збудигоым, рл -шивлг к  и 
попыт^тт-i чувствительное ?ь,

3 - стадия истощения - организм больше 
не гшее-! ш л  справляться с. напряжением. 
РлЛЛМЛеН Я ДОПрОСС ИЯ И НерННЫИ < ПЬ'И

РЕКОМЕНДАЦИИ УЧИТЕЛЮ
Всегда оставаться на уроках в спокойном- 

о;к гиянии, и^Оогагь повышения олкна па 
детей.

Постарайся предупреждено де<* е а; 
предстоящей контрольной или самое гол 
ллльной работе, чтобы не создана!ь cniya 
цми 1*еажиданности.

Заранее ознакомить учащихся с кратер и 
>или оценки,

сматрина1ь ребенка как л^лмл^цл 
личность, а не только ученика. Длл;е самый 
заядлый троечник может добиться успеха в. 
жизни, а отличник за 10 лет учебы в школе 
с катиться до удовлетворительных оценок.

Все! да дана i ь ребенку шанс и< j ^ралп^пнл 
плохой оценки.

Не задерживать детей после звонка, чю  
очень часто происходит» Дети должны иглечь 
время для отдыха и разрядки после интел­
лектуального труда на перемене.

РЕКОМ ЕНДАЦИИ РОДИТЕЛЯМ
Прг*ч;д*-' пс ого. нроя^ллию  люоони и 

$аботч- к о>‘0 "-чг\с сочдло^- *м}ло\прилич<*л 
^"/чеп л ' д̂Нч- ,;.;м)М1>нрк *ч ш
*«. \*гч .Vi 1 i рл о ) чю, с »!ч* мчи,**'*) ''I'H'fi:/ 
г «смог у т, когда ому тяжело,

Nf- с рллливлиле rf о с дру1 и.оло не сирени 
л^нг-о- пл,гы  *яии * г н ^ ы л и о ' р«>ыль, к^н 
крои<;ыс лр?д>л^мь; л задачи, Вл^но, 
лы еогл л д* *? p p v r  епьиы* >ен<о^':л1л ,
рО *м 'Н О К  < М  Л О р ' I >1 К* i Н М Л , Ч К  HO^hV.yi с

ому номо? у?.
Используй re му^ыкаиьны*.* науды. t<a р v 

на ;к*ч кик ;еуоиклпьиы:ч ингтруы еьы о 
Положигсяьное влияние на рлзплгле глмр 
ч '\  ьич *: по ouiuv г\*й. на оччоровтш ие. сцс| 
лллло? \;у*^к.1 MoLiepio, его (олрочл>нии 
глне ray зыка и и ^ 'п г олрокло • регекс лч *млг 
пум ьои и ео 6 0  г, а удара ми куч у.

ЧанИ-МЛИНЧ !" S рс-ООНКОГЛ, 'sU'i Н >ЛЬЧуя При» 
1'-Л*ц.!0 Ч'ОЛ'рЛнЛь* глину  ̂Кч Лч, iso;:\o 
крлпос Др'~ терапия \почонле иа\\лстпо^р
I ЛО| ‘HOi, I ЛОГЛ/ 11| М В И ! 1 Н ДО I Я 40 *'>! П Л* ’ К а е  I Ил 

Ы  М^1Л'Л**Я1ПЬИ )М ПИ ,И И # И рИ Л Л О К Л О ! W<>uH*v

паяемые I ооервы  opt ани evo
Для снятия норглюго напря;лооил научи 

те оеоенка и̂  пользовать юхиилу мышечно'
СО О Л О  ЛЛОН^ЧЮ - И l4p*Oli I НС )U ' Д Ы ХАНИ И

И и ю л ь гу те  активные игры на свежее: 
ьоацухе> Подоирал и»ры дли <нл|И:т псич<»> 
монионапьного напряжения, гпелует учи 
ч ыр н '1 - ore e f̂ * н с )* г и паглего | *Ын л 1на

v ip- л'-л \уиге рсгчч!ку огнимальнс^н
ЛОЛ И ирлучи^о О О  I. лоденлнь данно

му режиму*
Поддерживайте реб^ик^ и ?рудной к т у  

ации.

Чтобы помочь ребенку справиться 
с данной проблемой, необходимо 

комплексное воздействие со стороны 
родителей и учителей

Еданый общероссийский тепефок доверия для детей, подростков т их родителей


