Stres w zyciu dziecka
Jak pomoé¢ dziecku radzic¢ sobie w sytuacjach stresowych?

Niektorym dorostym moze wydawac sie, ze dziecinstwo to czas beztroski. Dla dzieci wszystko jest tatwe, nie majg wielu zmartwien, zbyt duzych obcigzen,

odpowiedzialnosci, ktéra moze niekiedy przyttacza¢. Nic bardziej mylnego. Dzieci takze przezywajg napiecia, majg ktopoty, z ktérymi sie borykajg, czasami czujg
sie bezradne. Bywa, ze doswiadczajg stresu zbyt duzego jak na swoje mozliwosci. Potrzebujg wtedy pomocy dorostych.
Juz sama ta definicja podpowiada nam, ze stres jest czym$ subiektywnym. Ta sama sytuacja (np. pdjscie do dentysty) dla jednej osoby bedzie wigzata sie
z odczuwaniem niepokoju - czyli bedzie odbierana jako stresujgca, a dla drugiej - nie. Pamietajmy wiec, ze jezeli dziecko odczuwa stres w danej sytuacji nie
oznacza, ze ,tak sobie wymysla” tylko dlatego, ze inne dzieci (albo Ty, jako osoba dorosta) tg samg sytuacje odbieracie jako neutralng. Prawdopodobnie to
dziecko ma jakie$ wazne powody, by przezywa¢ dane wydarzenie tak, a nie inaczej. Poszukanie tych powodow, préba zrozumienia dziecka, rozmowa z nim -
bedg tym, co da wsparcie i obnizy poziom stresu.

Stan napiecia wywotany jakas$ sytuacjg czesto kojarzy nam sie negatywnie. Chcemy sie go pozby¢, nie chcemy by¢ ,zestresowani”, bo czesto wigze sie to
z nieprzyjemnym pobudzeniem w ciele (uczuciem gorgca, spoconych dtoni czy zaschnietego gardta - to tylko kilka przyktadéw tego, jak odczuwamy stres).
Jednak jest co$ takiego jak tak zwany ,,optymalny poziom stresu” i o tym takze warto pamietac. Takie ,dobre pobudzenie” pomaga nam radzi¢ sobie w obliczu
wyzwania. Mobilizuje nas do dziatania, dodaje energii, wzmaga odbior bodzcdéw, naszg pamiel, koncentracje i zdolnos¢ myslenia. Nie ma nic ztego (a wrecz
przeciwnie) w tym, ze przed waznym wystgpieniem albo egzaminem odczuwamy pewien poziom stresu. Dzieki temu bedziemy mogli da¢ z siebie wszystko, gdy
staniemy na scenie albo usigdziemy do pisania testu.
Problem pojawia sie wtedy, gdy stresu jest ZA DUZO albo gdy pojawia sie ZA CZESTO i nasz organizm nie ma czasu na regeneracje. Wtedy, zamiast mobilizacji,
pojawiajg sie ktopoty z dziataniem i méwigc potocznie ,zjada nas stres”. Warto wiec wspiera¢ dziecko w tym, by uczyto sie radzi¢ sobie z pewnym poziomem
.dobrego stresu” (tego, ktéry pozwala stawic czoto wyzwaniu), a takze interweniowad wtedy, gdy dziecko doswiadcza przewlektego stresu. Kiedy stresu jest zbyt
duzo mogg pojawic sie:
e zawroty gtowy,
e trudnosc z koncentracjg uwagi,
e poczucie leku, niepokoju, przyttoczenia,
e bdl brzucha,
e brak apetytu,
e Wwzmozona sennos¢,
e dusznosci,
e ostabienie organizmu,
e ucisk w klatce piersiowej,
e ptacz,
e niechec do zrobienia danej rzeczy, np. pojscia do szkoty, pojechania na wycieczke,
e zachowania wymagajgce, tzw. ,trudne”, krzyk, rzucanie sie na podtoge, niszczenie rzeczy, bicie.
Dziecko moze znaczgco zmieni¢ swoje dotychczasowe zachowanie np. z osoby aktywnej, chetnej do uczestnictwa w zabawach i zajeciach, staje sie wycofane,
niechetne do podejmowania aktywnosci, mato mowi. Mogg pojawic¢ sie trudno$¢ z porannym wstawaniem, zapominanie o waznych rzeczach. Warto
obserwowac dziecko i dziatad. Nie tylko w sytuacji, kiedy pojawi sie wzmozony stres, ale i wczesniej. Warto budowad odpornos¢ psychiczng dziecka, aby lepiej
umiato poradzi¢ sobie z r6znymi, trudnymi sytuacjami.
Jak poma&c dziecku radzic sobie ze stresem? Oto kilka porad:
1.Wystuchanie dziecka - wydaje sie to dosy¢ oczywiste, cho¢ wcale nie jest proste. Dlaczego? Poniewaz czesto stuchanie tego, co méwi dziecko konfrontuje
dorostego z jego wtasnymi, trudnymi uczuciami. Moze byc¢ to bezradnos¢ (np. gdy rodzic nie ,obroni” dziecka przed bdélem podczas szczepionki) albo lek,
gdy dziecko opowiada o tym, jak boi sie pdjS¢ do nowej szkoty, a rodzic przypomina sobie wtasne trudne doswiadczenia z czaséw szkolnych. W takich
sytuacjach powstaje pokusa, zeby ,uciszy¢” dziecko, na przyktad poprzez przedwczesne pocieszanie (,bedzie dobrze”, ,nie martw sie”), zmiane tematu,
a czasami nawet zawstydzanie dziecka (,nie bgdz beksg”). ,Uciszenie” dziecka pozwala odcig¢ sie od swoich przezyc i nie doswiadcza¢ w zwigzku z tym
dyskomfortu. Niestety, taka strategia chroni rodzica, ale nie pomaga dziecku. Trud stuchania dziecka do korca polega wtasnie na tym, zeby by¢ przy nim
i jego uczuciach, i oddzieli¢ je od wtasnych. Jezeli dziecko mowi nam o trudnej dla niego sytuacji, starajmy sie mu nie przerywac, pozwolmy opowiedzie¢ do
korica o tym, co go stresuje. Nastepnie postarajmy sie powtdrzyc to, co ustyszelismy wtasnymi stowami, mowigc na przyktad: ,stresujesz sie wystgpieniem
przed catg klasg i powiedzeniem wiersza, bo boisz sie, ze jak sie pomylisz, kto$ zacznie sie z ciebie Smia¢, czy dobrze zrozumiatem?”. Dla dziecka to wazne
potwierdzenie tego, ze jesteSmy zainteresowani jego sytuacjg, gotowi do wystuchania i porozmawiania. Bardzo czesto juz samo opowiedzenie i bycie
wystuchanym pozwalajg dziecku poczud sie zdecydowanie lepiej.
2.Rozmowa o emocjach - rozmowa, ttumaczenie, pytanie o to ,Jak sie czujesz w tej sytuacji?”, ,Co sie teraz dzieje? Ztoscisz sie, smucisz, boisz?”, podpowiadanie
nazw emocji i proba wystuchania dziecka, moze mu pomoc okietznac trudne emocje. Nazwanie, uporzagdkowanie i podzielenie sie z osobg dorostg tym, co
sie dzieje, daje dziecku poczucie, ze nie jest samo, ze ma kto mu pomaéc. Zapytaj tez, o to jak dziecko widzi dang sytuacje, co w niej go przeraza najbardzie;
oraz jak mysli, co moze mu pomdc? Jako druga podziel sie swoimi pomystami, mozesz postuzyc sie przyktadami bohaterdéw z bajek, filmow, ksigzek, ktére
dziecko lubi, odwotac sie do waszych wspdlnych przezy¢. Normalizuj emocje i akceptuj je u dziecka, pomdéz mu je wyrazi¢ za pomocg zabawy, rysunku,
rozmowy.
3. Uczmy dziecko poszukiwania rozwigzan - zanim podsuniemy swoje pomysty, dajmy szanse dziecku na to, aby sprébowato znalez¢ rozwigzanie sytuacji, aby
zastanowito sie, co jemu/jej by pomogto? Dzieki temu pokazemy, ze wierzymy w dziecko. Dzieki temu wzmacniamy jego wiare w siebie. Jesli dziecko nie wie,
a my, dorosli mamy rézne pomysty np. przytulenie, narysowanie stresu, wspolne przygotowanie sie do sprawdzianu - pokazmy je jako opcje,
porozmawiajcie o nich, niech zdecyduje, co wybiera i sprawdzi, jak mu bedzie przy wykorzystaniu danej strategii.
4.Zaproponujmy dziecku ¢wiczenie ,Pomysl, jak to bedzie, kiedy...” - zache¢my dziecko do wyobrazenia sobie najlepszego i najgorszego scenariusza oraz tego,
jak to bedzie po danym wydarzeniu, sytuacji. Postuchajmy o emocjach, nadziejach i obawach swojego dziecka, sprobujmy nazwad potrzeby, jakie sie
pojawiajg i pomysle¢ nad tym, jak na nie odpowiedziec.
5.Wrécimy do przesztosci ,A pamietasz, jak Ci sie udato zrobic...” - kiedy dziecko przezywa stres, sprébujmy sie odwotaé do przesztosci, do sytuacji, w ktorych
sobie poradzito, zrobito co$ nowego, przekonato sie, ze potrafi. Porozmawiajmy o tym, co mu pomogto w tej sytuacji. Jak to zrobit, ze to byto mozliwe? Jakie
ma cechy, umiejetnosci, ze potrafi dang rzecz?
6.Wzmacniajmy poczucie wtasnej wartosci u dziecka - kiedy dziecko wierzy w siebie, ma poczucie, ze moze sprosta¢ wielu wyzwaniom w wielu sytuacjach,
stres sie nie pojawia lub jest minimalny. Dlatego dajmy dziecku szanse na samodzielno$¢, np. doceniajmy pomoc w pracach domowych, ubieraniu sie,
dbaniu o swoj pokdj. Wspierajmy w pokonywaniu réznych wyzwan, np. zachecajmy do brania udziatu w zajeciach sportowych, muzycznych. Rozmawiajmy
o tym, co dziecko wie o sobie, jak siebie widzi, jak postrzega swoje mocne strony. Dajmy czas na swobodng zabawe, rozwdj pasji, odkrywanie tego, co
dziecko lubi. Dzieki wiekszej Swiadomosci oraz zaspokojeniu swoich potrzeb bedzie lepiej radzi¢ sobie z réznymi domowymi i szkolnymi wyzwaniami.
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