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Конспект (презентация прикреплена, как дополнительный материал)

Виды стресса.
Эустресс- положительный тип стресса, который мобилизует организм, повышает концентрацию и мотивацию. Возникает в ответ на позитивные или стимулирующие события.
Характеристики:
· даёт прилив энергии;
· воспринимается как вызов, а не угроза;
· после него наступает чувство удовлетворения.
Дистресс - негативный тип стресса, который истощает организм, вызывает тревогу и снижает работоспособность. Возникает, когда нагрузка превышает возможности человека справиться с ней.
Характеристики:
вызывает чувство беспомощности или паники;
негативно влияет на здоровье и поведение;
не проходит без устранения причины или специальной помощи.

Краткий итог в виде таблицы:
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Тревожность —это устойчивое состояние внутреннего беспокойства, ожидания чего‑то плохого даже при отсутствии явной угрозы. В отличие от стресса, который возникает в ответ на конкретный раздражитель, тревожность может быть генерализованной — ребёнок волнуется «просто так», без чёткой причины.


    
Признаки стресса и тревожности.
Физические:
· головные боли, головокружения;
· боли в животе, тошнота, нарушения пищеварения;
· учащённое сердцебиение, ощущение «комка в горле»;
· потливость, дрожь в руках;
· частые простуды из‑за снижения иммунитета;
· проблемы со сном: трудности с засыпанием, ночные пробуждения, кошмары;
· быстрая утомляемость, слабость.
Поведенческие:
· избегает общения, становится замкнутым или, наоборот, чрезмерно «прилипчивым» к родителям;
· отказывается от любимых занятий, хобби;
· проявляет агрессию, раздражительность или апатию;
· появляются навязчивые действия: обкусывание ногтей, кручение волос, покачивание ногами, грызение карандашей;
· ухудшается успеваемость, пропадает мотивация к учёбе;
· часто просит остаться дома, избегает школы или секций;
· может начать врать или скрывать проблемы, чтобы не расстраивать взрослых.
Эмоциональные:
· повышенная плаксивость, частые истерики даже по мелочам;
· раздражительность, вспышки гнева;
· страхи без явной причины (боязнь темноты, одиночества, новых ситуаций);
· неуверенность в себе, фразы вроде «я не справлюсь», «меня не возьмут», «я хуже всех»;
· чрезмерная чувствительность к критике, даже к мягким замечаниям;
· чувство вины или стыда без объективных причин;
· тревожные вопросы: «А ты меня точно любишь?», «А если я заболею?».
Когнитивные.
Страдает мыслительная деятельность:
· проблемы с концентрацией внимания, рассеянность;
· забывчивость, трудности с запоминанием информации;
· снижение успеваемости, ошибки в простых заданиях;
· негативное мышление: ожидание худшего исхода, пессимизм;
· навязчивые мысли о возможных неприятностях;
· трудности с принятием решений даже в бытовых ситуациях.

Адаптивные копинг‑стратегии —полезные приёмы, которые учат ребёнка осознанно справляться с трудностями.

Что делать, если стресс у ребёнка вызван не разовым событием, а систематическим давлением со стороны сверстников (травля)

Почему эти темы связаны? 

Дети, умеющие справляться со стрессом, реже становятся жертвами травли — они лучше отстаивают границы и ищут поддержку.

Адаптивные стратегии помогают восстановить силы после травли — например, техники релаксации снимают тревогу, а поиск социальной поддержки ускоряет возвращение к нормальной жизни.

Тех же стратегий можно учить и потенциальных агрессоров — часто они прибегают к травле из‑за неумения выражать эмоции иначе.

Как внедрять стратегии: 5 правил для родителей

Будьте примером. Показывайте, как сами справляетесь: «Я сейчас расстроена, пойду подышу спокойно 2 минуты».
Регулярность важнее интенсивности. Лучше делать маленькие упражнения каждый день, чем раз в месяц — большое «занятие по борьбе со стрессом».
Без критики. Если стратегия не сработала — не ругайте: «Давай попробуем другой способ».
Гибкость. То, что подходит одному ребёнку, может не подойти другому. Пробуйте разные варианты.
Терпение. Новые привычки формируются не сразу. Хвалите за попытки, а не только за результат.

Когда стоит обратиться к специалисту

Обратитесь к психологу или психотерапевту, если:

· симптомы стресса (раздражительность, страхи, проблемы со сном) длятся больше 2–3 недель;
· ребёнок избегает общения, теряет интерес к любимым занятиям;
· появляются физические жалобы без медицинских причин (боли в животе, головные боли);
· есть признаки самоповреждающего поведения или суицидальных мыслей.
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