JAK POMOC DZIECKU W SYTUACJI STRESU?

»Stres jest to relacja miedzy umiejetnosciami radzenia sobie jednostki, a wymaganiami stawianymi jej
przez otoczenie”. Stres to przeciwienstwo spokoju i poczucia odprezenia. Synonimami pojecia ,stres” sg

3’

,napiecie’, a jego przeciwienstwem ,odprezenie’, ,relaks’.

Przyczyny stresu i jego skutki? Stres wiec wigkszosci ludzi jawi sie jako bardzo nieprzyjemny stan
emocjonalny zwigzany z przykrymi zjawiskami, przezyciami i trudnosciami zycia codziennego.Pod wptywem
stresu pozostajemy wszyscy- cho¢ jedni czesciej, inni rzadziej. Czesto od nas samych zalezy, czy dana
sytuacja nosi znamiona zagrozenia. To co dla jednego cztowieka stanowi zagrozenie, dla innego moze by¢
przyjemnym urozmaiceniem. | tak dla jednych egzamin graniczy z koricem swiata, dla innych jest tylko
zadaniem; dla jednych porazka jest bodzcem do dziatania, inni porazke przyptacaja depresja. A wiec r6znym
stanom napiecia spowodowanym przez stres odpowiadajg odmienne postawy i emocje:

» Bardzo niskiemu napieciu towarzyszy, brak motywacji do dziatania, uczucie beznadziejnosci, biernosc;

« Sredniemu napieciu towarzyszy: zapat do pracy, tworcze myslenie, nastawienie na sukces, entuzjazm,
dazenie do samorealizaciji;

» Bardzo wysokiemu napieciu towarzyszy: zdenerwowanie, zmeczenie, ktopoty z pamiecia, koncentracja,
sktonnos¢ do gniewu i ptaczu, zniechecenie, niepokdj lub lek.

Czasem stres jest czyms korzystnym, a nawet pozgdanym. Potrzebujemy umiarkowanego stresu bysmy mogli
odbierac¢ r6zne bodzce i dobrze funkcjonowaé. Czesto jednak, zwtaszcza, kiedy utrzymuje sie przez dtugi czas,
moze wyczerpac¢ organizm, doprowadzajgc do jego niewtasciwego funkcjonowania. Szczegolnie w przypadku
gdy dotyczy oséb miodych lub dzieci, ktére znajduja sie w procesie dorastania. Zadaniem rodzicow i
wychowawcéw jest wiec nie tyle chronienie dzieci przed oddziatywaniem czynnikéw mogacych stanowi¢ dla nich
zrodto stresu, ile kontrolowanie sity oddziatywania tych czynnikdéw, uczenie dzieci takiego kontrolowania, ale
przede wszystkim wspieranie ich wtedy, gdy podejmujg proby radzenia sobie z nimi. Z tego wzgledu wazne jest,
czy dorosli- rodzice i nauczyciele- sami posiadajg odpowiednig wiedze, by umie¢ kontrolowa¢ swe wtasne zrédta
stresu i by umie¢ sobie z juz doswiadczonym stresem radzi¢. Zatem, aby udziela¢ wsparcia dzieciom dorosli
muszg umiec¢ ksztattowac u siebie odpornos¢ na stres.

Oto kilka metod, ktére pomagajg zwalczy¢ objawy napiecia i mozna je stosowaé w naturalnych sytuacjach
zyciowych:

Dbaj o dobre samopoczucie, gdyz sprzyja ono zdrowiu i zwieksz odpornos$¢ na stres.
Dystansuj sie od przykrych przezy¢, nie zadreczaj sie drobnymi potknigeciami.

Dostarczaj swojemu ciatu jak najwiecej przyjemnosci, rano pogimnastykuj sie, gteboko pooddychaj przez 2-3
minuty.

Na kazdy dzien przygotuj sobie zajecie, ktore da ci chwile prawdziwego szczescia; moze to by¢ dobra ksigzka,
ulubiona muzyka, komedia, zabawa z dziec¢mi.

Czesciej sie usmiechaj, szukaj pogodnych ludzi i interesujgcych znajomych.
Zadbaj o zdrowy regenerujgcy sen, dzieki ktbremu przywitasz nowy dzien peten zycia i energii.

Nie wstydz sie prosi¢ o wsparcie duchowe, uwage, pomoc, kiedy tego potrzebujesz i dawaj ludziom to samo-
troche ciepta i czasu.

Dbaj o aktywny tryb zycia, rob przerwy w nauce lub w pracy.
Organizuj sobie wtasciwie czas, ustalaj codziennie kolejnos¢ spraw do zatatwienia.

Uwierz w to i powtarzaj sobie czesto: ,mam wiele mocnych stron”, ,nie musze by¢ doskonata”, ,mam prawo do



popetniania btedéw”, ,jestem kim$ naprawde wartosciowym”.
Traktuj wtasne btedy i krytyke jako pozyteczng informacje na przysztosé.

Wptyw domu rodzinnego na radzenie sobie ze stresem. Rodzice mogg wspomagac¢ swoje dzieci w procesie
zdobywania nowych doswiadczen , chociaz nie maja bezposredniego w nim udziatu. Pomaganie nie powinno
polegac na ochronie przed wszelkimi porazkami, lecz na stwarzaniu okazji do samodzielnego pokonywania
kolejnych nieuniknionych przeszkdd zaréwno intelektualnych jak i towarzyskich. Zakazy, nakazy, silna kontrola
rodzicielska, ponaglanie do podejmowania dziatarh w okresie dorastania nie sg skuteczne. Najczesciej
prowokujg bunt i op6r dorastajgcego oraz stresujg. Rolg rodzicow jest raczej uznanie wysitkéw mtodego
cztowieka w kierunku osiggniecia wtasnej dojrzatosci, czasem przyzwolenie na popetnianie btedéw i ponoszenie
ich konsekwenciji; towarzyszenie niz skrupulatne sterowanie. Jest to mozliwe, kiedy miedzy wszystkimi
cztonkami rodziny sprawnie przebiega proces porozumiewania sie. Aby proces ten utrzymywat sie potrzebne sg
pozytywne informacje. Nalezy méwi¢ dzieciom wprost o szczesciu, radosci, jakg sprawiajg oraz ze sg z nich
dumni. Bezposrednie méwienie dzieciom o uczuciach pozytywnych: ,prezent od ciebie jest wspaniaty, sprawit mi
duzg przyjemno$c”, motywuje do dziatania, wyzwala z niewoli niepewnosci i strachu, pozwala uwierzy¢ w siebie,
wzmachia wiare we wtasne mozliwosci. W trakcie rozméw rodzinnych nalezy w miare mozliwosci unika¢
przykrych przezy¢, wykorzystywaé natomiast mite wspomnienia, budowac poczucie wtasnej wartosci w swoim
dziecku, a to na pewno zaowocuje zachetg do dostrzegania takze pozytywnych stron zycia, do poszerzenia listy
witasnych zasobdéw i mozliwosci ich wykorzystywania, do rozwijania umiejetnosci wprowadzenia siebie w dobry
nastréj, uruchomienia mechanizmu pozytywnego myslenia.

ZRODLA STRESU DLA DZIECI: niepowodzenia w szkole, konflikty w rodzinie, egzaminy, klaséwki,
sprawdziany, samotnos¢, izolacja, nuda, nadmiar obowigzkdw, utrudnienia w realizacji planow, przewlekta
choroba, publiczne wystgpienia, brak poczucia wtasnej wartosci.

DORAZNE SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM:

Nie ukrywaj ztego nastroju nalezy rozmawiac o nim z bliskimi osobami
Znalez¢ czas na sport i swoje hobby

Dbac¢ o porzgdek w swoim otoczeniu, gdyz batagan rozprasza

Ucz sie i pracuj systematycznie, bo zalegtosci pogtebiajg stres

Stawiaj sobie cele, ktore jestes w stanie realizowaé

Wybacz sobie dotychczasowe btedy i skup sie na sukcesach

Sprébuj przetrwac ten trudny okres z ciekawg ksigzka, przy ulubionej muzyce
Sprytnie omijaj sprawy drazliwe

Zrbb cos co lubisz

Zachowaj cierpliwosc¢

Nie krytykuj sie, zadbaj o siebie

Zadbaj o poczucie humoru, czesciej sie uSmiechaj

Zdobagdz sie na zartowanie z samego siebie.

Propozycija ksigzkowa:

»STRES DZIECIECY” Georgia Witkin Autorka analizujgc wypowiedzi dzieci, omawia problem streséw okresu
dziecinstwa. Przedstawia najwazniejsze zrddta stresu u dzisiejszych dzieci — takze te, z ktérych nie zawsze
zdajg sobie sprawe rodzice. Opisuje reakcje, jakimi kilkulatki i nastolatki odpowiadajg na napiecia, stres i
poczucie bezradno$ci, a przede wszystkim prezentuje metody, jakimi moga postuzy¢ sie rodzice by ztagodzic¢
przezywane przez dziecko niepokoje i troski oraz by nauczy¢ je samodzielnie radzi¢ sobie ze stresem w szkole,
w domu, wsrdd réwiesnikdw i we wszystkich sytuacjach zyciowych

Opracowanie pedagog szkolny: M. Krawczyk
zrédfo informacji zasoby internetu



