"Dzieciecy stres" - Jak pomoc dziecku radat sobie ze stresem?

Niektérym dorostym moe wydawé si¢, ze dziechstwo to czas beztroski. Dla dzieci wszystko
jest tatwe, nie majwielu zmartwié, zbyt duych obcizen, odpowiedzialnéci, ktéra mae
niekiedy przyttacza Nic bardziej mylnego. Dorastage dziecko ma w sobie takie same emocje
I uczucia, jak dorosty. Jednak nie zawsze potiafies z nimi radz. Nieuzasadnione nudfm,

bél brzucha czy glowy nie musby¢ oznak choroby.

By¢ maze Twoje dziecko bardzo mocnoscprzezywa i daéwiadcza stresu zbyt dago jak na
swoje maliwosci. Potrzebuj wtedy pomocy dorostych.

Jednak czy wiesz, jak poméc swojemu dziecku pokstras?

Czym jest stres?

Kiedy jakies wydarzenie albo sytuacja sprawia, odczuwamy silny niepokoj albo zaktoca bieg
naszego codzienneggcia, mowi s¢, ze dédwiadczamy stresu.

Jw sama ta definicja podpowiada name, stres jest czyfnsubiektywnym. Ta sama sytuacja
(np. pégcie do dentysty) dla jednej osobydzie wigzata s¢ z odczuwaniem niepokoju — czyli
bedzie odbierana jako stregop, a dla drugiej — nie. Pagtaj wiec, ze to,ze Twoje dziecko
odczuwa stres w danej sytuacji nie oznacea,tak sobie wymsla” tylko dlatego,ze inne
dzieci (albo Ty) 4 samy sytuac{ odbieracie jako neutradnPrawdopodobnie Twoje dziecko ma
jakies wazne powody, by przgwa¢ dane wydarzenie tak, a nie inaczej. Poszukanik tyc
powodow, proba zrozumienia dziecka, rozmowa z nifedg tym, co da wsparcie i obty
poziom stresu.

Stan napjcia wywotany jalg$ sytuacy czesto kojarzy nam gi negatywnie. Chcemy ¢igo
pozby¢, nie chcemy by ,zestresowani”, bo ¢xsto wize sk to z nieprzyjemnym pobudzeniem
w ciele (uczuciem gaca, spoconych dtoni czy zascéieigo gardta — to tylko kilka przyktadow
tego, jak odczuwamy stres). Jednak jesttetiego jak tak zwany ,optymalny poziom stresu”
i 0 tym take warto pamitac. Takie ,dobre pobudzenie” pomaga nam radwbie w obliczu



wyzwania. Mobilizuje nas do dziatania, dodaje eiigwggmaga odbior battdéw, nasz pamkg,
koncentragj i zdolnag¢ myslenia. Nie ma nic ztego (a wez przeciwnie) w tymze przed
waznym wystpieniem albo egzaminem odczuwamy pewien poziomswsir®zeki temu
bedziemy mogli da z siebie wszystko, gdy staniemy na scenie albgdagmy do pisania
testu. Problem pojawiagsivtedy, gdy stresu jest ZA D albo gdy pojawia giZA CZESTO
I nasz organizm nie ma czasu na regener&¢jedy, zamiast mobilizacji, pojawigsie kiopoty
z dziataniem i méwic potocznie ,zjada nas stres”. Wartogwiwspieré dziecko w tym, by
uczyto s¢ radzt sobie z pewnym poziomem ,dobrego stresu” (tegorykpozwala stawi
czoto wyzwaniu), a tate interweniowa wtedy, gdy dziecko dwiadcza przewlektego stresu.

Stres ma wielkie oczy?

Czasami dzieci stresupie, bo wyobraajg sobie régne ,czarne scenariusze”, a w ich gtowach
urastag one do istnych katastrof. Pomocnaz@dy¢ w takiej sytuacji rozmowa o tym i zadanie
pytania: ,co najgorszego me st zdarzy, jak dostaniesz jedygkze sprawdzianu?”. Chodzi
0 to, zeby wydoby te negatywne fantazje gaviatto dzienne i wspdlnie siim poprzyghdac.
Czsto okazuje s, ze ten ,czarny scenariusz” nie jest wcale taki mgs Jedynk ze
sprawdzianu mma w najgorszym razie poprawiJeli uda nam si uwolni¢ dziecko od takich
negatywnych scenariuszy, jego stres prawdopodabeikdzie ju tak duzy.

Jak to zroki? Co w takich sytuacjacketizie dla dziecka pomocne?

Wystuchanie dziecka

-
Wydaje s¢ to dosy oczywiste, ché wcale nie jest proste. Dlaczego? Ponigveaesto
stuchanie tego, co méwi dziecko konfrontuje rodzzcgego wtasnymi, trudnymi uczuciami.
Moze by to bezradn& (gdy rodzic nie ,obroni” dziecka przed bolem poalezszczepionki)
albo kk, gdy dziecko opowiada o tym, jak bo¢ §16js¢ do nowej szkoty, a rodzic przypomina
sobie wiasne trudne éwiadczenia z czasdw szkolnych. W takich sytuacjamivstaje pokusa,
zeby ,uciszy” dziecko, na przyktad poprzez przedwczesne poai@sz(,kedzie dobrze”, ,nie
martw sg¢”), zmiare tematu, a czasami nawet zawstydzanie dziecka (gt bekg”).
,uciszenie” dziecka pozwala odgi sic od swoich przey¢ i nie déwiadcza& w zwigzku z tym
dyskomfortu. Niestety, taka strategia chroni rodziale nie pomaga dziecku. Trud stuchania
dziecka do kaca polega wiknie na tymzeby by przy nim i jego uczuciach, i oddziélje od
wiasnych. Czasami mie st zdarzy, ze nie lgdziesz mié przestrzeni na wystuchanie dziecka.
Wyobrazmy sobie, ze jego opowi& o tym, jak koledzy si z niego $miejg przypomni
Ci sytuacg bycia wymiewanym przez rowimikow. Te wspomnienia i uczucia z nimi
Zwigzane ,oayj3” w kontakcie z dzieckiem, ktore teraz boryka gipodobnym problemem.
J&ili zdasz sobie spraywz wtasnych uczd) tatwiej bedzie Ci nie odreagowywach na dziecku.
Nie oznacza toze z tatwdcig bedziesz go stuckai to jest w porzdku. Zawsze miesz
poprost partnera/ partnegk by tym razem to on/ona porozmawiat/a z dzieckiBartner, ktory
nie miat takich déwiadczeé z wieksz ftatwaoscig moze wystucha dziecka i d& mu wsparcie.
Dziecko po to ma dwoje rodzicéw, by mogto ,&rad kazdego z nich to, co dany rodzic ma
najlepszego. 3& natomiast czujesz;e masz przestraena stuchanie dziecka, pagtdj by mu



nie przerywd. Pozwdl dziecku opowiedziedo kaica o tym, co je stresuje. Naghie sprobuj
powtorzy to, co ustyszaldas wilasnymi stowami, méwc na przykiad: ,stresujesz
sie wystapieniem przed catklas i powiedzeniem wiersza, bo boisz,ste jak s¢ pomylisz,
ktos zacznie si z ciebiesmiaé, czy dobrze zrozumiatem?”. Dla dziecka tazne potwierdzenie
tego,ze jesté zainteresowany jego sytuacpotowy do wystuchania i porozmawiania. Bardzo
czsto jw samo opowiedzenie |1 bycie wystuchanym pozwalajziecku poczé

sie zdecydowanie lepiej.

Rozmowa o uczuciach

Stres to mieszanka adych emociji: ¢ku, niepewnéci, zdenerwowania, liymaze bezradngri.
Jw samo nazwanie emocji pozwala dziecku odz§siteocia czes¢ kontroli nad tym, co si

z nim aktualnie dzieje. Daje lepsze zrozumienidisi@ jest punktem wyfgia do szukania
odpowiednich sposobdéw radzenia sobie zadasytuacy. Jeli Twoje dziecko w momencie
odprowadzania go do szkoty, co chwila pyta €liebie ,mamo, ale na pewno po mnie
przyjdziesz?” nie wystarczy za#@dym razem odpowiadamu: ,tak kochanie, na pewno”. slie
po pierwszej czy drugiej odpowiedzi dziecko niealgpto sk, to znakze jego napicie cah ta
sytuacy jest bardzo die. Zamiast wic po raz ktory z kolei mowe ,wroce po ciebie”, maesz
sprobowé nazw& uczucia dziecka: ,stygz ze bardzo niepokoisz gitym, czy o tobie nie
zapomme i czy wroe cie odebrg”. W ten sposob dziecko dowiegsize to nieprzyjemne
uczucie, ktére mu teraz towarzyszy to niepokoéj. Bpgawi to,ze on natychmiast zniknie,
ale pozwoli dziecku odzyskaczgs¢ kontroli nad sytuagj Mowienie o uczuciach powoduje
takze, ze przesta one by takie straszne. Mma s¢ im wspolnie przygldat i je razem
,ZNOSK”, a to podnosi poziom bezpiectwa.

~Ja te tak czasami mam”

Czasami dzieciom, ktore prasvaja stres, wydaje gj ze tylko one si czegd obawiaj.
Tymczasem, wiele sytuacji, w ktorych nasze dziesko stresuje, to sytuacje trudne dla
wi¢kszaci 0osOb — wysfpienia publiczne, egzaminy, wizyta u dentysty, abzZawodach
sportowych, pierwszy dzbew szkole. Zamiast wc mowk dziecku ,to nic takiego”, ,czym ty
sic w ogole przejmujesz?” i umaciige w poczuciu,ze jest jakin§ ,wyjatkiem od reguty”,
powiedz: ,rozumiem,ze st stresujesz egzaminem. Wiesz, $hgy ze to zupetnie naturalne.
Wieksza¢ o0sob, jak podchodzi do jakiegovaznego testu, to przgwa stres”. Maesz
opowiedzié dziecku,ze Ty take denerwowalesie przed egzaminem (paetdj jednak,zeby
nie strasz§ dziecka swoimi opowkeiami!). Dziki temu dziecko przestanie czu
si¢ osamotnione w tym, co pragva. Ji samo to pozwoli troghobnizy¢ stres.

Wazne jest rownig, zebyscie w dalszym kroku wspdlnie zastanowilg,sjak dziecko mge
wykorzyst& stres do poradzenia sobie z danym wyzwaniem. Welkmptymalny stres daje
nam spog dawlke mobilizacji. Mazesz podpowiedzée dziecku jakié strategie uczenia ¢si




do egzaminu. Zaplanujcie wspdlnie to, jak efektyavmaze roziazy¢ sobie materiat do nauki.
Pametajcie przy tym,ze w procesie uczeniae¢sidziecko potrzebuje teczasu na relaks,
odpoczynek i sen. Metoda ,na ostgtohwile” raczej spaguje stres i go obniy. To wspolne
opracowywanie ,planu dziatania” jest niezwykle ist®, bo uczy dziecko radzenia sobie
w trudnej sytuacji. Pokazuje mig nie jest bezradne w obliczu wyzwania.

Szukamy sposobu na odreagowanie

Stres powoduje nagiie, ktére — gdy nie zostaje roztadowane — kumusigew nas. Nie ma
jednego, dobrego sposobu na jego roztadowaniedfKenaze mig trocke inny, swoj whkasny
pomyst na radzenie sobie w takiej sytuacji. Warto wgspoélnie z dzieckiem poszukida
Miodszym dzieciom najegciej pomaga po prostu zabawa, ktora §@getng strategi na to, by
w bezpiecznych warunkach opracowywedzne napgcia. Starszym dzieciom me pomoc
sport, zabawy ruchowe riaviezym powietrzu, taniec, jakaforma sztuki, np. malowanie albo
$piew. Poniewa napkcie wywotane sytuagjstresows kumuluje s¢ w ciele, warto zwro¢i
uwag, by nie tylko glowa odreagowala, ale by ciato rggzrmiato ku temu okagzj

Stres jest nieunikniony

Nie unikniemy nagicia w codziennynzyciu i nie ochronimy przed nim nasze dziecko. Djate
wazne jest, by zadldao jego emocje i naucgzyje umiegtnosci radzenia sobie z nimi.
Uodparnianie na stres jest przejawem dézato higierg psychiczn. Najwaniejsze jest, by
wzmochi poczucie wartéci swojego dziecka. Wtedyebizie silne i ledzie wierzyto,ze jest
wartasciowym cztowiekiem. Naucz sichwalic, dostrzegaj mate sukcesy i mow o nich.

Stosuj pozytywne wzmocnienia, czyli komplementujzquane zachowania. To wszystko
spowoduje,ze dziecko bdzie potrafito radzi sobie ze staldmiami, a majc petne zaufanie
do rodzica, zwrdéci gido niego z problemem, ktdrego samo ridzie w stanie rozwgzac.



Rodzic jako wzor

Dzieci ucz sie przez obserwagjdorostych. Nie wystarczy zatem powiedzuziecku, jak ma
sie zachowywa, trzeba mu to pokazaPomyl, jak Ty radzisz sobie ze stresem. Czy szukasz
wsparcia w bliskich sobie dorostych (np. rozmawiaszartnerem/k przyjacielem, kind

z rodziny)? Potrafisz odreagotvaaptcie w sposob konstruktywny (idziesz na dtugi spacer
pobieg&)? Szukasz rozwkan z danej sytuacji i podejmujesz proby dziatania?tylko kilka
przyktaddw tego, jak mima w twdrczy sposéb radzsobie ze stresem. A m® zamykasz 8i

w sobie? Krzyczysz na dzieci, bo ,musisz” jakareagowai nie potrafisz inaczej...? Mlisz

0 sobie,ze ,do niczego s na nadajesz’? Zwierzaszg¢sdziecku i obarczasz je swoimi
ktopotami?

Jeli sam/a masz truddé w radzeniu sobie ze stresem, nie przeka dobrych wzorcow
swoim dzieciom. Niewane co powiesz, onec¢tls widziaty, co robisz i na tej podstawie
budowaly swaj wiedz o tym, jak sobie (nie)radzi Pamétaj, ze jesté bardzo wang osoly

w zyciu Twojej pociechy. Kim, kto jest wzorem do skdowania. Jdi czujesz,ze sam/a masz
do odrobienia kilka lekcji z zakresu radzenia sobi@apé¢ciem, zadbaj najpierw o siebie.
Porozmawiaj z kirh dorostym, by moze skorzystaj z profesjonalnej pomocy. To najlepsze,
co maesz zrohi dla siebie, a w ditszej perspektywie tak dla Twojego dziecka.

Opracowano na podstawie artykutu: Justyny Kobypaychologa dziegcego



