Jak radzi¢ sobie ze stresem u dzieci cz. Il

W drugiej czesci artykutu zapoznam Panstwa z wskazowkami, ktore stanowig
dziatanie profilaktyczne w radzeniu sobie ze stresem u dzieci. Pamigetajcie Drodzy
Rodzice, ze gdy dziecko Ci ufa zwierza sie ze swoich problemow albo przynajmniej
nie kryje swoich emocji. Pozwala Ci to na reakcje, ktéra wcale nie ma polegac¢ na

rozwigzywaniu problemu dziecka, ale na jego wsparciu i zacheceniu, aby samo
sprobowato sobie z nim poradzi€.

Aby tego dokonac :

1. Uswiadamiaj i stuchaj

Twoje dziecko potrzebuje czué, ze jest dla Ciebie wazne i ze moze liczy¢ na
Twoje wsparcie. Zalecamy by¢ na kazdym kroku uswiadamiat je, ze uczucia, ktore
odczuwa, nie sg zte. Nawet jesli chodzi o ptacz czy rozdraznienie. Nalezy
uswiadamiac dzieci, iz emocje te sg niezbedne by wyrazi¢ swoje obawy i pomagajg
by sobie z nimi poradzi¢.



Zatem nie mow dziecku, ze ,nie ma powodu do ptaczu”, nawet jesli chodzi o
tak btahe dla Ciebie powody jak zgubienie czesci ulubionej zabawki.

2. Traktuj je powaznie

Sytuacje, ktére w naszej ocenie mogg wydawac sie wrecz zabawne, mogg dla
dziecka by¢ niesamowicie istotne. Bowiem jako osoby doroste inaczej patrzymy na
sprawdzian w szkole, rywalizacje z rowiesnikami na oceny czy tez wspotzawodnictwo
na podworku.

Jesli dziecko o czyms$ Ci opowiada, to prawdopodobnie jest to dla niego
bardzo wazna sprawa. A gdy przy tym zauwazasz jego zaangazowanie w
opowiedzenie Ci tej sytuacji ze szczegdtami i przejeciem w gtosie, mozesz miec
wrecz pewnosé, ze nie jest to dla Twojej pociechy btaha sprawa. Dlatego wystuchaj z
takim samym zaangazowaniem jakie przejawia dziecko i potraktuje je powaznie.

3. Nigdy nie wysmiewaj probleméw Twojego dziecka

Gorsza ocena w szkole, ktotnia z kolegg, za duzo zadanh domowych czy plama
na ulubionej koszulce. Jako dorosli potrafimy oceni¢ istotnos¢ problemu, kiedy dla
dziecka to czasami wrecz koniec Swiata. Niezwykle wazne by¢ przy nim w takich
momentach, porozmawia¢ o tym co go trapi, nawet jesli uwazamy problem za
banalny.

4. Pamietaj o relaksie
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W zalezno$ci od wieku dziecka, potwierdzamy, Zze obowigzki od pewnego
momentu sg bardzo wazne. Jednak nie mniej istotny jest odpoczynek i relaks. Nie
warto przyttacza¢ dziecka masg dodatkowych zajec. Pozwdl mu zapomnieC¢ na
chwile o obowigzkach i znalez¢ swoj sposdb na odpoczynek i relaks.

Moze by¢ to malowanie, oglgdanie filmu czy wspdlna zabawa. Ustal przy tym
wczesniej zakres obowigzkdw, czas potrzebny na ich wykonanie oraz sposéb, w jaki
nalezy je wykonaé. A potem wyznacz czas wolny.

Nie zmieniaj Waszych plandw, jesli nie ma takiej koniecznosci. Dzieci nie lubig
zmian. Powtarzany codziennie harmonogram dnia daje im poczucie bezpieczenstwa.



5. Buduj zaufanie

Mamy tutaj na mysli nie tylko zaufanie do Ciebie, ale réwniez do samego
siebie. W momencie kiedy pomozesz dziecku je wzmocni¢, wyeliminowanie przyczyn
stresu bedzie prostsze.

Wspieraj dziecko w zrozumieniu co sie dzieje, a takze daj mu mozliwo$¢
zastanowienia sie nad znalezieniem rozwigzania. Zapewne niezwykle wazne dla
Twojego dziecka, ale i Ciebie jest by umiato i chciato sie przed Tobg otworzy€.
Dokonasz tego bedagc przy nim i poprzez komunikowanie mu tego w jasny i
zrozumiaty sposob. Nawet codziennie powtarzaj dziecku, ze moze Tobie zaufac, ze
zawsze, bez wzgledu na wszystko, moze na Tobie polegac, ze zawsze moze liczy¢
na Twojg pomoc. Okazane wsparcie zaprocentuje zaufaniem — a zaufanie — pomoze
w walce ze stresem.

Podsumowujgc wskazowki dotyczace wspieranie dziecka w radzeniu
sobie ze stresem pamietajcie Drodzy Rodzice, ze:

> Twoje dziecko, tak samo jak Ty, narazone jest na czynniki stresogenne. Tego
nie jestes w stanie zmieni¢. Twoim zadaniem jest natomiast zadbac o to, by
Twoje dziecko dzieki prawidtowemu rozwojowi i Twojemu wsparciu byto w
stanie sobie z tym stresem poradzic.

> Traktuj problemy swojego dziecka réwnie powaznie jak ono samo. Nie
bagatelizuj przy tym ani sytuacji, ktéra jest dla niego trudna, ani emocji, ktére
odczuwa.

> Metoda ,,akumulatora mitosci” powinna wejs¢ na state do Waszego rozktadu
dnia. To dla dziecka ukojenie i wzmocnienie emocjonalne (z cz. | artykutu™®).
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*Akumulator mitosci - by codziennie natadowac¢ ,akumulator mitosci” swojego
dziecka, poswiecaj mu 110% swojej uwagi i w danym momencie skupi¢ tylko na nim.
Odkfadajgc na bok telefon, telewizje, Internet. W tym czasie bawisz sie z dzieckiem i
przytulasz je. Poswie¢ mu na ten bliski kontakt z Tobg nie mniej niz 15 minut. A



najlepszy efekt dajg dwie, trzy takie sesje dziennie. Po takim czasie mozesz
spokojnie zajgC sie swoimi obowigzkami. Dziecko natomiast nie bedzie juz tak
absorbujgce, gdyz poczuje sie kochane i bezpieczne.

» Pamietaj, ze stres gromadzi sie rowniez w ciele dziecka. Dlatego zadbaj o
odpowiednig ilos¢ ruchu, podsuwaj wode do picia i naucz dziecko odprezenia
w formie tanca albo $piewania.
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