Ostatnio ,,stres” stal si¢ modnym stowem. Wszyscy si¢ stresuja, przez stres co§ komus$ nie
wychodzi, co$ boli, stresu jest duzo. Nawet dzieci w pierwszej klasie sg juz podenerwowane
czekajacymi na nie obowigzkami i zmianami. Dlatego czgsto rodzice pytaja: jak im pomoc? Jak
nauczy¢ radzi¢ sobie ze stresem?

Co to jest stres?

Zapoznajmy si¢ na poczatku z garscig teorii. Stres to reakcja naszego ciala, mysli 1 emocji, czyli
catych nas na to, co nam si¢ przydarza w zyciu, na wymagania i zagdania. Stresem nazywamy:
* to, co nas stresuje;

* naszg reakcj¢ na ten stres;

* zwigzek, relacje migdzy mng (cztowiekiem) a tym, co na zewnatrz, ktorg oceniamy jako dla nas
trudna, obciazajaca, zagrozenie.

Czyli stres jest w nas, stres jest na zewnatrz i stres jest w tym, jak to wszystko widzimy.

Co ciekawe, nie kazdy stres nam szkodzi. Ten stan moze spetnia¢ pozytywna funkcje, gdyz w
pewnych sytuacjach mobilizuje cztowieka do efektywniejszego dziatania. Takie pozytywne
podenerwowanie to eustres, a nadmierny stres powodujacy szkody to dystres.

Stres u dzieci

Stres u dzieci r6ézni si¢ od napigcia u dorostych w ten sposdb, ze najmtodsi maja mniejsze
doswiadczenie 1 umiejetnosci komunikacyjne w porownaniu do nas. Przez to radza sobie
oraz wyrazaja swoje podenerwowanie w inny sposob. Stres u dzieci moze by¢ powodowany przez
kazde pozytywne lub negatywne zdarzenie, ktore jest poza zwyczajowg rutyng. Czesto przejawia
si¢ w formie objawow fizycznych i/lub zmianach w zachowaniu.

Jak mozemy pomadc naszym dzieciom?

1. Naucz sie¢ rozpoznawa¢ powszechne objawy stresu u dziecka

Fizyczne: zmniejszony apetyt i zmiany w zwyczajach dotyczacych jedzenia, bole brzucha, glowy,
moczenie nocne (po 7 r.z.), infekcje uktadu oddechowego, przyspieszone bicie serca, zaburzenia
snu — np. nadmierna sennos$¢, koszmary, zwigkszony niepokdj.

Behawioralne zmiany w zachowaniu mogg zawiera¢ wszystko, co znajduje si¢ poza zwyczajnym
charakterem dziecka. Na przyktad, jesli maluch zwykle jest spokojny i1 niesmiaty, a nagle wybucha i
robi sceng, jest to poza jego zwyklym zachowaniem, co moze by¢ oznaka stresu. I na odwroét: gdy
ekstrawertyczne dziecko nagle staje si¢ zamknigte w sobie 1 zdystansowane, mozemy si¢
spodziewacd, ze s to objawy stresu.

2. Zachgcaj dzieci do wyrazania swoich emocji

Niezaleznie od wieku dziecka umiejetno$¢ identyfikowania emocji, takich jak smutek, strach,
niepokoj, lek, obawa jest pierwszym krokiem do redukcji stresu. Jesli pomozesz maluchom
rozpoznawac, jak stres na nie wptywa, masz szans¢ ten niepokdj zmniejszy¢. Dzigki zdobytej
wiedzy dzieci mogg postuzy¢ si¢ metodami radzenia sobie, aby odeprze¢ stan podenerwowania.



3. Pomdz dziecku w identyfikacji emocjonalnych oznak stresu

To bardzo wazne dla twojej pociechy, by wiedzie¢, ze stres powoduje roOwniez roéznorodne
emocjonalne objawy. Naucz swoje dziecko, by poszukiwato ich i by mogto wiedzie¢, kiedy czuje
si¢ zestresowane. Te symptomy to:

* ptacz, ptaczliwos$¢, jeczenie lub trudnosci w kontrolowaniu emocji;

* poczucie niepokoju, zmartwienia, strachu;

¢ lepkos¢” w kontaktach, niech¢¢ do przebywania bez rodzicéw i rodzenstwa,

* 710$¢ 1 upartos¢;

* unikanie i niech¢¢ do uczestniczenia w aktywnos$ciach z rodzing i przyjaciotmi;

* powr6t do zachowan z wezesniejszego okresu rozwoju, np. ssanie kciuka.

4. Skup si¢ na przyczynach stojacych za stresem, a nie tylko na jego objawach

Najskuteczniejszym sposobem jest nie zredukowanie samych symptomow stresu, a proba zajecia
si¢ uczuciem podenerwowania samym w sobie.

5. Zminimalizuj okolicznosci, ktore identyfikujesz jako stresory

Jesli zauwazysz, ze niektére sytuacje prawdopodobnie wywotuja stres u dziecka, sprobuj
zmniejszy¢ czestos¢ ich wystepowania.

6. Zapewnij strukture ztozong z jasno zdefiniowanych zasad i granic

Dzieci polegaja na przewidywalnosci i rutynie, wiec najlepsza droga do zredukowania ich stresu to
jasne wylozenie zasad 1 procedur. Poprzyj to jednoznacznymi, doktadnie sprecyzowanymi
konsekwencjami.

7. Stworz srodowisko promujace pozytywne myslenie i akceptacje

Dzieci powinny by¢ zachgcane do bycia soba, do wolnos$ci wyrazania siebie i zaangazowane w
otwarte poznawanie, wglad we wlasne emocje. Zapewnij werbalng 1 fizyczng pewno$¢, wsparcie,
gwarancje, ze dziecko jest akceptowane i warto§ciowe.

8. Pokaz dziecku swoje sposoby na stres

Kiedy sam stosujesz techniki pozwalajace na zredukowanie napiecia w twoim zyciu, zapewniasz
dziecku przyktad do nasladowania. Najlepszy sposdb na uczenie metod radzenia sobie ze
stresujgcymi sytuacjami to aktywne ich uzycie przez siebie samego.

9. Promuj zdrowie fizyczne

Upewnij si¢, ze dzieci maja duzo ¢wiczen i zdrowa diete, by zapobiec niektorym negatywnym
efektom stresu u dzieci.



10. Stwoérz ni¢ porozumienia dzigki historiom i bajkom

Maluchy nie maja takiej samoswiadomosci jak doro$li, nie majg tez takich umiejetnosci w
wyrazaniu tego, co czuja. Gdy zaangazujesz dziecko w czytanie, umozliwisz mu przyswojenie
ztozonych poje¢ poprzez komunikacje na jego poziomie. By zredukowal stres, uzyj bajek
terapeutycznych z postaciami, z ktorymi pociecha moze si¢ utozsamiac.

11. Rozmawiaj z dzieckiem i stuchaj uwaznie, co ma ci do powiedzenia

Unikaj krzyczenia na dziecko i stresowania si¢. To sprawia, ze druga osoba czuje si¢ gorzej. Za to
pomodz w wymyslaniu pomystow, jak poradzi¢ sobie ze stresem.

Gdy od razu nie mozemy zadziata¢ na sam stresor, probujemy lagodzi¢ nieprzyjemne objawy na
przyktad poprzez:

¢ aktywno$¢ fizyczna;

*oddawanie si¢ swoim ulubionym czynnosciom,;

* shuchanie muzyki,

* rozmowe z kims$ dla nas waznym, kto nas wystucha,;

 prowadzenie pamig¢tnika, zapisywanie swoich emocji;

* rysowanie, malowanie;

* relaksacje (¢wiczenia, muzyke relaksacyjng, odpowiednie oddychanie);

* regularny sen: dzieci w wieku 6—12 lat powinny spa¢ 9—12 godzin na dobg, w wieku 13—18 lat —
8—10 godzin na dobe (Amerykanska Akademia Medycyny Snu).

Zrodio
https://sukcesdziecka.pl/blog/dzieci-kontra-stres-jak-pomoc-pociechom-w-radzeniu-sobie-ze-
stresem/
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