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JAK WSPIERAC UCZNIOW
W SAMODZIELNYM UCZENIU SIE?

Bezpieczna przestrzen w edukacii:
klucz do efektywnego procesu uczenia sie uczniow
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poczucie bezpieczenstwa

poczucie wspolnoty — budowanie relacji opartych na wzajemnym zaufaniu, szacunku,

trosce, zrozumieniu

uwaznosc na siebie i innych

rozwijanie pasji, talentow

wzajemne wsparcie

wspotpraca ze srodowiskiem lokalnym
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n Stres

,Stan objawiajgcy sie specyficznym zespotem, ktory sktada sie ze wszystkich niespecyficznie
wywotanych zmian w systemie biologicznym,, [Hans Selye, 1976}

Ogdlny Zespot Adaptacyjny (General Adaptation Syndrome GAS)
Eustres

Dystres

,Reakcja na bodziec lub fizjologiczne skutki tej reakcji
[Godoy LD et al. 2018]

Doswiadczenie przewlekiego stresu wigze sie rowniez z negatywnymi
skutkami dla zdrowia psychicznego. [Hussenoeder FS et al. 2022]
Odpornosc¢ psychiczna (Resilience) jest postrzegana jako utrzymanie

zdrowia fizycznego i psychicznego w obliczu zagrozenia i/lub
przeciwnosci losu [Mlinac ME et al. 2018]
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n Wptyw stresu na zdrowie
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Impaired memory,
hippocampal shrinkage ‘

Hippocampus

Adrenal Gland
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JAK WSPIERAC UCZNIOW

James KA et al. Understanding the relationships between physiological and psychosocial stress, cortisol and cognition Front Endocrinol W SAMODZIELNYM UCZENIU SIE?
(Lausanne). 2023 Mar 6:14:1085950.




n Stres a funkcje poznawcze

v" Dtugotrwaty lub przewlekty stres, szczegdlnie w dziecinstwie i okresie
dojrzewania, konsekwentnie wptywa na mechanizmy poznawcze.

v Powszechnie przyjmuje sie, ze doswiadczanie stresu we wczesnym
okresie zycia moze powodowac szkodliwe skutki, takie jak zaburzenia
psychiczne, depresja, lek i PTSD .

v Badania wykazaty rowniez zwigzek pomiedzy stresem we wczesnym
okresie zycia z demencjg, uposledzeniem funkcji poznawczych i
przewlektym stanem zapalnym w pozniejszym zyciu

v Narazenie na stres moze zmienia¢ wazne funkcje poznawcze, takie jak
procesy uczenia sie i pamieci

v" Stres powoduje atrofie w wielu podregionach hipokampa, a takze we
wzgorzu i korze wzrokowej

v Przewlekty stres moze prowadzi¢ do ekspansji dendrytycznej w korze

oczodotowo-czotowej, a takze w ciele migdatowatym podstawno- JAK WSPIERAC UCZNIOW
bocznym W SAMODZIELNYM UCZENIU SIE?

James KA et al. Understanding the relationships between physiological and psychosocial stress, cortisol and cognition Front Endocrinol
(Lausanne). 2023 Mar 6:14:1085950.



n Redukcja stresu - strategie

Wspodtpraca/kompleksowosé
PROFILAKTYKA

Edukacja zdrowotna

NN X X

Metaanalizy wykazaty, ze programy oparte na uwaznosci sg najefektywniejsze w zakresie
zmniejszania stresu, leku i depresji u ucznidow. W szczegdlnosci ma to znaczenie w
odniesieniu do uczniow szkét podstawowych i srednich.

Gonzalez-Valero G., et al.Use of Meditation and Cognitive Behavioral Therapies for the Treatment of Stress, Depression and Anxiety in Students. A Systematic Review and Meta-
Analysis Int J Environ Res Public Health. 2019 Nov 10;16(22):4394
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