Jak radzi¢ sobie ze stresem u dzieci cz. |

Szerzenie sie pandemii COVID-19, jak podkreslajg specjalisci, moze byc¢
bardzo stresujgce dla wielu oséb. Strach i obawy przed chorobg mogg przyttaczac
zaréwno dorostych, ale i dzieci. Dlatego tak wazna jest znajomos¢ sposobdéw
radzenia sobie z tym obcigzeniem.

W niniejszym artykule zapoznam panstwa z stosunkowo fatwymi sposobami
radzenia sobie z trudnymi sytuacjami dla naszych najmtodszych domownikéw. Gdyz
nalezy pamietaC, ze dziecko tak samo jak jego dorosty opiekun narazone jest na
czynniki stresogenne. Naszym zadaniem jest zadba¢ o to, by Twoje dziecko dzieki
Twojemu wsparciu, bylo w stanie sobie z tym stresem poradzi¢c. W tym celu
niezwykle wazne jest traktowanie probleméw swojego dziecka réwnie powaznie jako
ono same. Nie nalezy bagatelizowaC sytuacji, ktéra jest dla niego trudna, ani tez
emocji, ktére odczuwa.

Zrodtem stresu na kilkulatka, obok obecnych obostrzen, moze byé kazdy
konflikt oczekiwan dziecka z oczekiwaniami innych. Na przyktad:

e kiedy ma posprzatac¢ zabawki, a chce sie jeszcze bawi¢;
e kiedy chce jechac na rowerze, a nadal sie przewraca;

e Kkiedy trzeba sie ubrac, a nie ma na to ochoty;

e kiedy mama wraca do pracy;

e Kiedy tata wyjezdza na delegacje;

e Kkiedy rodzice sie ze sobg ktdcg;

e kiedy w domu pojawiajg sie nowi goscie lub ludzie;



e czy kiedy w przedszkolu przechodzi do grupy starszakow.

Kazda taka sytuacja moze wywotaé¢ u dziecka mniejszy lub wigkszy stres,
ktérego nie da sie unikng¢. Zadaniem rodzica, nie jest zapewni¢ dziecku zycie bez
stresu, lecz oswojenie i nauczenie dziecka, jak sobie ze stresem efektywnie
poradzi¢, a nawet jak wykorzystac ten stres jako site napedowg do dziatania. Z kolei
bezstresowe wychowanie nie przygotowuje potomka do radzenia sobie nawet z
codziennoscig w dorostym zyciu. Juz dzisiaj masz wptyw na to czy Twoje dziecko
bedzie cziowiekiem bojazliwym i niezaradnym czy tez szczesliwym i osiggajacym
sukcesy. Nieodtgcznym tego elementem jest umiejetnosc radzenia sobie ze stresem
i wyzwaniami juz od najmtodszych lat. Nalezy w tym miejscu zaznaczyé, ze
wyrézniamy dwa rodzaje stresu: pozytywny i negatywny. Pierwszy z nich motywuje
do stawiania czota wyzwaniom, drugi stanowi takg ilos¢ stresu, ktéra wywiera
niekorzystny wptyw na nasze zdrowie i psychike.

O tym czy osiggnagt on u dziecka szkodliwy poziom, wskazujg nastepujgce
objawy:

1. Utrata apetytu lub apetyt wzmozony, wrecz objadanie sig;

2. Rozdraznienie u dziecka;

3. Ptacz bez konkretnej przyczyny;

4. Kiopoty z zasypaniem, a nawet bezsenno$¢ lub budzenie sie w nocy;

5. Nagte psychosomatyczne reakcje, np. bdle brzucha, gorgczka, biegunka, bole
glowy;

6. Zamykanie sie w sobie;

7. Agresja. Np. wobec rodzicow, rodzenstwa, rowiesnikow;
8. Autoagresja — czyli bicie samego siebie;

9. Problemy z wypréznianiem sie.

Jesli chcesz zapobiec wystepowaniu nadmiernego stresu u dziecka, polecam
Ci skorzystanie z kilku metod. Chociaz ponizsze wskazéwki mogg wydaé Ci sie na
pierwszy rzut oka banalne, to dla dzieciecego umystu petnig ogromnie wazng funkcje
i majg duze znaczenie.



1. Nawodnienie

Zadbaj u dziecka o uzupetnienie elektrolitow. Jesli dziecko nie lubi pi¢ samej
wody dodaj do niej sok z cytryny lub pomaranczy. Taki napdj nawadnia zaréwno
mozg jak i uktad nerwowy, dzieki czemu organizm wraca do rownowagi. A dobrze
nawodniony organizm jest bardziej odporny na stres.

2. Oddech

Naucz dziecko sSwiadomego oddechu. Najlepszy efekt zapewnia nauka
poprzez zabawe, np. poprzez dmuchanie na wiatraczek, piorko lub skrawek papieru,
nadmuchiwanie balonika. Mozesz takze zagra¢ z dzieckiem w ,syczgcego weza”. W
tym celu potdz sie z dzieckiem na podtodze i w pozycji lezgcej nabierzcie powietrza w
taki sposéb, by wasze brzuchy urosty. Nastepnie wypuscie powietrze poprzez
zacisniete zeby nasladujgc tym samym syczenie weza. Wygrywa ten, kto diuzej
syczat ©

3. Zmiana pozycji ciata

Ciato dziecka odczuwa kazdy stres i napiecie o wiele intensywniej. Kiedy
dziecko jest zestresowane, najczesciej przyjmuje nieruchomg pozycje ciata. Aby
uwolnic je od stresu i napiec, nalezy zadbac o relaks dla ciata. Zmiana pozyciji ciata
powoduje odblokowanie fizyczne i uwolnienie ciata od stresu. Zatem polecam
rozluznienie napietych miesni ramion i klatki piersiowej oraz dtoni, uniesienie gtowy,
wyprostowanie sylwetki, jak rowniez turlanie, jazde na rowerze, skakanie, wspdlng
gimnastyke z dzieckiem.

4. Spiewanie



Gtosne spiewanie rytmicznej, zabawnej piosenki dotlenia mozg. Poza tym
pozwala skupi¢ sie na stowach i melodii, a nie na sytuacji stresowej. Niewazne jest
oczywiscie czy umiesz dobrze $piewac. Wazne, by po prostu spiewaé razem z
dzieckiem.

5. Taniec

Efektywnie pozby¢ sie napiecia z ciata pozwala réwniez taniec z dzieckiem,
najlepiej do szybkiej, rytmicznej muzyki.

6. Intensywny ruch fizyczny

Kazda forma ruchu, ktéra prowadzi do fizycznego zmeczenia, powoduje
uwalnianie sie tzw. ,hormonu szczescia”, czyli endorfin. Zatem zdecydowanie
polecam aktywnos¢ fizyczna.

7. Akumulator mitosci

Wazne by$ codziennie natadowat ,akumulator mitoSci” swojego dziecka. Aby
tego dokonac trzeba poswieci¢ dziecku 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.

W kolejnych punktach zajmiemy sie tym co wptywa na wzrost poziomu
stresu dziecka i tym czego nalezy unikac.

8. Urzadzenia elektroniczne

Komputer i telewizja tylko pozoru zapewniajg dziecku odprezenie i relaks.
Mozna by pokusic sie o stwierdzenie, ze to wrecz wielka putapka. W rzeczywistosci
szybko zmieniajgce sie obrazy to silne stresory dla dziecka. Mozg i uktad nerwowy
dziecka nie radzg sobie z takg iloscig pikseli, dzwiekow i emocji. A zbyt duza ilos¢



bodZzcow powoduje dla organizmu naszych pociech silny stres. Dlatego zalecamy
przestrzeganie ograniczeh czasowych i wiekowych.

Jak wskazuje pediatra dr Anna Dudek, dzieci ponizej 3 roku zycia w ogole nie
powinny oglgdac telewizji i korzysta¢ z komputera. W grupie wiekowej od 3 do 7 lat
dozwolone jest maksymalnie 30 minut dziennie, czyli 3,5 godziny tygodniowo. Z kolei
dzieci w wieku od 7 do 12 lat mogg maksymalnie spedzac dziennie przed monitorem
lub telewizorem okoto 60 minut. Nastolatkom zaleca sie do 2 godzin dziennie.

9. Stodycze

Z duzym prawdopodobienstwem kiedy dasz dziecku czekoladke, jego nastrgj
sie poprawi — ale tylko na chwile. Zatem jest to kolejna putapka. W ten sposéb
uczysz dziecko, ze na radzenie sobie ze stresem wystarczy zjes¢ cos stodkiego.
Prowadzi to w konsekwencji do uzaleznienia od stodyczy czy pozniejszych zaburzen
odzywiania. Zwieksza ryzyko rozwoju groznych choréb cywilizacyjnych, jak
anoreksja, bulimia, otytos¢ i cukrzyca.

Chcac zapewni¢ dziecku wilasciwg ochrone pamietajmy, ze najlepszym
rozwigzaniem jest profilaktyka!
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