Deti a stres

Co je stres? Je to pocit, ktory pocitite pri zataZovej situdcii, najma ak trva dlho, kedy ma dopad i na
dusevné a fyzické zdravie.

Kratkodoby stres v nas vyvola prival energie a pomaha nam zvladnut prekazky. Deti i dospeli ho
pocituju napr. pred skdsanim, ¢i vystipenim na verejnosti. Zdravie zavisi aj na tom ako stres zvladate.

NajcastejsSie priznaky stresu:
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Nedostatok energie
Zabudlivost
Slaba pozornost
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Problémy so spankom
Bolest chrbta
Podrazdenost, hnev
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Clovek nemusi mat vetky tieto priznaky. Tieto symptémy mézu signalizovat i pritomnost Gzkosti, ¢&i
depresie.

Prva pomoc pri strese:

Vedomym hlbokym dychanim si uvolnite svaly

Ruky spojte a zatlacte na Celo, hlavu tla¢ime do riuk — uvolnime si Siju
Oddychujte — i kratke prestavky v praci pomahaju

Smejte sa CastejSie — humor zniZuje stres

Jedzte zdravo a v pohode, s niekym koho mate radi
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Hovorte o svojich problémoch, pocitoch



V tychto diioch masmédia informuju o chorobnosti a Umrti v ¢ase pandémie. To do Zivota deti vnasa
Uzkost a strach. Deti nevedia zaujat postoj, nevedia situaciu pochopit. Nezabudajme, Ze deti st velmi
citlivé a vnimavé.

Zatvorenie skl je pre deti dalSim signdlom, Ze sa deje nie¢o vazine. Mnohé sa citia ohrozené,
prezivaju uzkost a strach.

Su deti, ktoré su labilnejsie. Striedaju sa u nich strach, zlost, hnev, hyperaktivita, agresia. Ulohou
rodica je najma teraz poskytnut bezpecnu vztahovu vazbu, byt pre dieta tu a teraz vidy, ked to dieta
potrebuje.

Mnohé deti prejavuju Uzkost a strach vo svojom vnutri, o sa mdze prejavit neststredenostou

a nechutou vypracovavat si zadania zo skoly. Niektoré sa tvaria, Ze ,,svet je gombicka“ a jeho sa to
netyka. Pri samostudiu treba poditat s tym, Ze s mnohymi detmi treba preberat latku dlhsi cas,
viackrat opakovat ucivo, poukazovat suvislosti u¢ebnej latky s inymi poznatkami.

Pani profesorka GajdoSova zo Slovenskej nadacie pre UNICEF hovori:

,Dobrou spravou a informdciu je, Ze deti dneska, deti virtualnej generdacie, su rychlo adaptabilné,
flexibilné, kreativne a prispdsobia sa klasickej Skolskej situacii pomerne rychlo — takze novy Skolsky
rok by mohol byt pre ne v tomto smere Uspesny.”



