
Стрес — це природна реакція організму на труднощі та
зміни, з якими стикаються як діти, так і дорослі. Для батьків і
педагогів важливо вміти розпізнати стрес та вчасно
застосовувати методи самодопомоги, щоб зберегти
емоційну рівновагу і підтримати дітей.
Як проявляється стрес у дорослих:

Почуття тривоги, дратівливість
Втома, труднощі зі сном
Зниження концентрації, погіршення пам'яті
Фізичні симптоми (головний біль, біль у животі)

Методи самодопомоги для дорослих:
Глибоке дихання та релаксація: Дихальні вправи
допомагають заспокоїтися і знизити рівень стресу.

1.

Фізична активність: Прогулянки, йога або легкі вправи
допомагають зняти напругу і підвищити енергію.

2.

Встановлення меж: Важливо вміти говорити "ні" та
захищати свій час для відпочинку.

3.

Підтримка оточення: Спілкування з колегами, близькими
або психологом допомагає отримати емоційну
підтримку.

4.

Пам'ятайте, що здоров'я дорослих — це основа для
благополуччя дітей. Догляд за собою допомагає краще
підтримувати дітей у стресових ситуаціях і бути для них
надійною опорою.

Стан стресу та самодопомога 
для батьків і педагогів


