Jak pomoc dziecku zwalczy¢ stres?

Mate dzieci (0-6 lat) czgsto nie potrafig precyzyjnie opisa¢ stowami swoich probleméw czy lekow,
nie potrafig analizowaé rozwigzan, a nawet prosi¢ o pomoc. Tylko uwazny i zaangazowany dorosty
moze uchroni¢ je od stresu. Sukces zalezy od dorostych, ktérzy dostrzegaja oznaki, identyfikuja
problemy, stuchaja, pocieszaja i przytulaja. Jesli stres dziecka jest wynikiem przebywania w zlobku
czy przedszkolu, nalezy skontaktowaé si¢ z wychowawca, porozmawia¢ o swoich obawach
I sprobowac dowiedzie¢ sig, co jest przyczyna tego stanu rzeczy. Najwazniejsze, by zapewni¢ dziecko,
Ze jest si¢ z nim, ze moze liczy¢ na pomoc. I zachowac spoko;j.

Dzieci zazwyczaj daja wyraz przezywanym trudnosciom poprzez swoje zachowanie. Stajg si¢
rozdraznione, niespokojne, czasem nawet agresywne wzgledem siebie 1 ludzi w otoczeniu. Zdarza si¢
tez regresja, czyli “cofnigcie” do wczesniejszego etapu rozwoju, wystepujace w obszarze jednego
zachowania badz kilku. Dziecko moze na przyktad ssa¢ kciuk, moczy¢ t6zko czy ptaka¢ bez powodu.

8 sposobow, by pomoc dziecku zwalczy¢ stres

1. Samoregulacja — to umiej¢tnos¢ $wiadomego regulowania swoich emocji. Osoba, ktora tego
nie potrafi reaguje automatycznie (czgsto nieswiadomie) w odpowiedzi na bodziec
ze srodowiska zewnetrznego: na przyklad prezent = rado$¢; upadek = zto$¢, widok czegos
smacznego = che¢ natychmiastowego jedzenia, egzamin = stres. Jednak regulacji emocji
mozna si¢ nauczy¢. Co wazne, regulacja emocji nie jest rownoznaczna z ich wypieraniem
badz zaprzeczaniem im!

2. Shuchanie — rodzina najczesciej jest gtownym Zrodlem wsparcia, a zaangazowane shuchanie
jest zazwyczaj najlepszym narzedziem rozpoznania probleméw. Wazne, by pomoée dziecku
zidentyfikowac jego niekontrolowane objawy stresu (bezsenno$¢, wahania nastroju, tiki
nerwowe, bole glowy). Dziecko potrzebuje réwniez komunikatéw, ze jest dla nas wazne,
Ze nie jest samo, ze jego objawy nie sg niczym ztym, lecz stuza temu, aby pomo6c mu wyrazié¢
niepokoj 1 poradzi¢ sobie z nim.

3. Powazne traktowanie probleméw dziecka — nawet jesli problemy dziecka wydaja si¢ by¢
nieistotne dla rodzica, dla dziecka sg catkowicie realne! Nie wolno $miac¢ si¢ z dziecka 1 by¢
obojetnym na jego leki.

4. Zmiana rutynowych zwyczajoéow — zmiana nawykow moze sprawic, ze dziecko bgdzie miato
wiegcej czasu na zabawe, na odpoczynek.

5. Czas na nude¢ — harmonogram zycia rodzinnego jest zazwyczaj przecigzony, a dzieci maja
bardzo mato czasu na swobodng zabawg, spacery, nude. Tymczasem to w tych momentach
mogg natadowac swoje akumulatory!

6. Budowanie zaufania — wazne jest, aby pozwoli¢ dziecku by¢ czgécia rozwigzania problemu.
Budowanie jego poczucia wlasnej wartosci jest wazniejsze niz wyeliminowanie przyczyny
stresu. Czytajcie wspolnie ksigzki o stresie, sa na rynku dostepne pozycje dla dzieci w wieku
przedszkolnym. Wspdlne rozmowy pomoga mu zrozumie¢, co si¢ dzieje, 1 znalez¢
rozwigzanie ktopotow.

7. Czas na relaks — kazdy sam musi znalez¢ wiasny sposob na relaks. Dla jednych jest
to rysowanie, dla innych $piew, aktywnos¢ fizyczna, ogladanie bajek, zabawy dowolne.

8. Naucz dziecko prosi¢ o pomoc — warto pokaza¢ dziecku, ze rodzice sg dla niego wsparciem,
ze sa obecni, dostgpni. To rodzic powinien oceni¢, czy wspdlnie z dzieckiem znajdzie
rozwigzanie problemu, czy tez bedzie potrzebna pomoc specjalisty (np. pediatry, psychologa).



