Jak poméc dzieciom radzic sobie ze stresem?
Co mozna zrobié, aby poméc dzieciom w radzeniu sobie ze stresem?
Czy sa uniwersalne wskazéwki dotyczace umiejetnosci, ktére nalezy rozwijac?

Na poczatku warto pomdc dziecku zdefiniowac ,stres”. Nie chodzi oczywiscie o kwestie natury
teoretycznej, lecz o dopytanie ,co masz na mysli?” lub ,zastanéwmy sie jaka emocja kryje sie za tym
stowem?”. Réwniez jako dorosli uzywamy tego terminu majac na mysli wiele réznych odczu¢ oraz
ogromng liczbe sytuacji, co moze negatywnie wptywac na zrozumienie przez dziecko, co wtasciwie
kryje sie pod tym pojeciem.

Najwazniejsze bedzie zatem wspdlne odnalezienie ,emocji pierwotnej” - moze to smutek,
albo ztos$¢ lub wstyd, amoze (co zdarza sie najczesciej) - niepokdj/ lek/ obawa Musimy réwniez
zawsze pamietaé, ze to co poczatkowo wydaje sie nam emocja dominujgca, moze by¢ jedynie
Lprzykrywka” dla problemu, ktéry jest ,gtebiej” i jest gtdwna przyczyna stresu.

Nastepnie nalezy sprawdzié¢ z dzie¢mi czy Zrédto stresu pozostaje w sferze ich kontroli czy nie.
To niezwykle wazne rozrdznienie, o ktérym czesto zapominamy, a wydaje sie kluczowe dla uczenia sie
radzenia sobie ze stresem. Na tym etapie przypominamy dzieciom, ze np. ich cele, wysitek,
umiejetnosc proszenia o pomoc, dbanie o samego siebie lub wybor przyjaciét sg w zasiegu ich kontroli,
natomiast, np. zachowania innych ludzi, btedy, ktére juz popetnili lub obowigzek szkolny, pozostajg
poza sferg ich wptywu.

Istotne jest takze pokazanie dzieciom, ze stres ma dwa oblicza - moze by¢ pomocny i pozadany
lub przecigzac i przygniataé. Ten pierwszy typ mozemy nazwac ,wyzwaniem”. Warto porozmawiac
z dzie¢mi, co je mobilizuje do dziatania co sprawia ze sg podekscytowane i rozemocjonowane. Kiedy
czuja, ze cele jakie sobie stawiajg sg warte ich wysitku i podejmowania ryzyka, np. podczas konkurséw/
zawodow oraz wszelkich dziatan zwigzanych z rywalizacja. Czesto zapominamy, ze stres moze by¢
naszym sprzymierzencem - ze m.in.zwieksza nasza koncentracje uwagi albo poprawia procesy
zapamietywania Mozemy wowczas rozwija¢ samoobserwacje, lepiej poznaé nasze mozliwosci, a takze
szukac nowych sposobdw reagowania i uczyc sie planowaé oraz szybko podejmowadé decyzje.

Jesli stres jest przecigzajacy i demotywujacy bardzo wazne jest pozwolenie dziecku
na wymyslenie wtasnych pomystéw, jak moze poradzi¢ sobie z dang sytuacjg. Gdy nie dajemy na to
przestrzeni, tylko szybko sami podpowiadamy wtasne sposoby, niestety tylko pogtebiamy poziom
stresu dziecka Oczywiscie mozna wzigé udziat w burzy mézgdéw na temat korzystnych rozwigzan, ale
najwazniejsze jest, aby dzieci czuty, ze to one nas ,prowadza”, a nie my ich. Pomocne na tym etapie
moze by¢ rowniez dzielenie sie z dzie¢mi wtasnymi strategiami radzenia sobie ze stresem.

Istotng czescig radzenia sobie ze stresem w codziennym Zyciu dziecka (a takze nas -
dorostych) jest réwniez ustalenie z nim momentéw, ktore majg na celu wyciszenie emocji
i uspokojenie biegngcego szybko rytmu dnia Bardzo wazne jest zadbanie o statg pore wytaczenia
urzadzen takich jak komputery czy komorki. Jesli dziecko wie, ze np. o godzinie dziewigtej ma odtozy¢
gry komputerowe lub przestac¢ korzysta¢ z medidw spotecznosciowych, uczy sie, ze to juz czas, aby
,natadowac baterie” i zrelaksowac sie.

Jak zatem budowac umiejetnosci dotyczace odpornosci dzieci na stres?
1). Nie zaprzeczac ich emocjom. Uznanie i potwierdzanie wagi uczu¢ dzieci buduje ich pewnos¢,
ze poradza sobie w trudnych sytuacjach. Zauwazanie i docenianie szczerosci w okazywaniu



emocji odnosi sie do diagnozy stresu, o ktérym byta mowa na poczatku artykutu. Probujmy zatem
zapomniec o stwierdzeniu: ,nie martw sie, wszystko bedzie dobrze”.

2). Przygotowad sie na ,najgorszy scenariusz”. Nie chodzi oczywiscie o poswiecenie duzej ilosci
czasu na wymyslaniu okropnych katastrof, ktére nadejdg w zyciu dziecka, lecz na ugto$nienie
jego zmartwien i lekéw, co samo w sobie przynosi ulge i obniza jego napiecie emocjonalne.
Dodatkowo odpowiedZ na pytanie: ,co mogtaby$/mégtbys woéwczas zrobi¢?” zwieksza kontrole
dziecka nad sytuacja/stresem. Mozna woéwczas koncentrowad sie na sposobach rozwigzywania
problemu, a nie na zamartwianiu sie.

3). Byc¢ wspierajacym wzorem do nasladowania. Zwtaszcza przyznanie sie do wtasnych btedow
bedzie dla dzieci waznym procesem uczenia sie, ze porazki sg naturalng czescig zycia i okazja
do rozwoju oraz dojrzewania, a nie Zrédtem nieustajacych lekéw. Mozna rozsypaé cukier/ magke
po podtodze i pokazaé dzieciom, ze ,dorostym tez sie zdarza”.

4). Pozwoli¢ dzieciom popetnia¢ btedy. Ochrona przed rozczarowaniem lub przegrang konczy sie
m.in. trudnosdciami w podejmowaniu samodzielnych decyzji, niepewnoscig i niepokojem oraz
obnizong samokontrolg. Uczenie metodg ,préb i btedow” nie jest zapewne dla dziecka
przyjemne, ale jest skutecznym sposobem na ksztattowanie odpornosci w stresujgcych
sytuacjach. Konieczne jest réwniez wspdlne analizowanie porazek i btedéw pod katem tego,
czego dziecko nauczyto sie na swdj temat (nie chodzi o krytyke lecz o poszukiwanie mocnych
stron, ktorymi nastolatek wykazat sie w stresujgcej sytuacji). Odpornosc na stres ksztattuje sie
tak samo jak odpornosc¢ na choroby.

Podsumowujac - im bardziej chronimy dzieci tym bardziej staja sie nieprzygotowane na radzenie
sobie w trudnych sytuacjach.

5). Dac dziecku wiare we wtasne sity poprzez zachecanie go do poszukiwania wtasnych pomystow
na rozwigzanie problemu. Przypominajmy te sytuacje, w ktérych samodzielnie iz inicjatywa
prébowato poradzi¢ sobie w ktopocie. Oddajmy dziecku kontrole i budujmy jego sprawczosc
w trudnych dla niego sprawach.

6). Réwnoczesnie konieczne jest rozwijanie u dziecka umiejetnosci proszenia o pomoc. Mozna
dzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami w tym zakresie oraz modelowac to zachowanie proszac, aby
dzieci nam pomogty (dzieci czesto sie skarza, ze muszg wykonywac obowigzki domowe, bo sie im
,kaze” a nie ,prosi” - to dla nich ogromna réznica w komunikacji z rodzicami). Wskazujmy
rowniez korzysci budowania ,systemu wsparcia”, na ktérym mozna polegac¢ w trudnych chwilach.

7). Rozwijanie strategii wyciszania emocji. Wydaje sie, ze nastolatki majg juz spory repertuar
pomystéw na relaks, ale czesto podczas rozmoéw okazuje sie, ze to tylko wiedza teoretyczna
Omowienie, np. oddychania przepong (,a gdzie ona jest?”), napinania i rozluzniania miesni (,ale
w czym to w ogole pomaga?”), wizualizacji (?) lub medytacji (?), etc. pokazuje, ze nawet uczniowie
szkét ponadpodstawowych majg ktopoty ze stosowaniem skutecznych strategii radzenia sobie
ze stresem. Przypominajmy im, ze bez trzech elementéw czyli: wyciszenia ciata, umystu oraz
bezpiecznego otoczenia, trudno méwic o relaksie.

Na zakonczenie warto podkresli¢, iz nasza postawa wobec stresu jest kluczowa - tylko jesli
uznajemy, ze stres bywa naszym sprzymierzefncem i pomaga nam w rozwoju, jestesmy w stanie
efektywnie nauczy¢ dzieci radzenia sobie w trudnych dla nich sytuacjach. Neurologiczne reakcje
stresowe sg bowiem ,zarazliwe” - jesli dziecko poczuje nasze podwyzszone napiecie, jego reakcja
fizjologiczna jest wéwczas réwnolegta do naszej. A zatem im bardziej jeste$Smy spokojni i wyciszeni,
tym bardziej zrelaksowane sg dzieci.



