O stresie stow kilka...do rodzicow

1. Stres — niszczy czy mobilizuje?

Stres to reakcja organizmu na znaczgce dla nas bodzce z otoczenia. To relacja pomiedzy naszymi
mozliwosciami, a tym, czego wymaga od nas sytuacja. Stresem nazywamy réwniez co$, co nas
dotyka, wywotujgc napiecie i silne emocje. W wyniku jego dziatania cztowiek przygotowuje sie do
decyzji: walczyé czy uciekaé?

Napiecie moze mie¢ na nas tez pozytywny wptyw — dzieki niemu sprawniej myslimy, budujemy
logiczne wypowiedzi, wpadamy na btyskotliwe pomysty, szybko znajdujemy rozwigzanie problemu.

Przypomnij sobie jednak sytuacje, w ktérych stres cie nie mobilizowat, ale paralizowat. Kiedy czutas
sie pobudzona, petna leku i niepokoju, twoje serce zaczynato bi¢ szybciej, cisnienie krwi wzrastato, z
nerwow bolata cie gtowa lub brzuch.

Twoje dziecko, jest w trakcie nauki radzenia sobie ze skrajnymi emocjami, czasem nie potrafi
racjonalnie sobie czegos wyttumaczy¢. Nie umie jeszcze szukac najlepszego rozwigzania i wyjscia z
trudnej sytuacji. Ale mozesz je tego nauczy¢! Jezeli uksztattujesz jego psychike i pokazesz jak
radzi¢ sobie ze stresem, wplyniesz na jako$c¢ jego zycia w przysztosci.

2. Skad bierze sie stres?

Rolg rodzica nie jest sprawiac, aby dziecko miato zycie pozbawione trosk — w koncu czekajg je rézne
sytuacje, na ktére nie bedzie miato wptywu. Jego zadaniem jest nauczenie swojego dziecka,, jak
radzi¢ sobie z silnymi emocjami i nie poddawac sie w chwilach stresu.

Jezeli twoje dziecko ciggle sie boi, skarzy sie na bol gtowy, brzucha, ma dolegliwosci zotgdkowe, jest
apatyczne, ma problemy ze snem, jest zamyslone, zgrzyta zebami, nie ma apetytu lub bez wiekszego
uzasadnienia ptacze, moze to $wiadczy¢ o problemach emocjonalnych, ktérych zrodta nalezy
upatrywac w stresie.

Skad bierze sie on w dziecku? Najczestszymi powodami sg powazne zmiany, z ktérymi nie potrafi
sobie poradzi¢: rozwdd rodzicoéw, zmiana szkoty, przeprowadzka do innego domu, pojawienie sie
mtodszego rodzenstwa, wypadek.,choroba cztonka rodziny,pandemia..nadmierna izolacja,problemy w
szkole..Brak akceptacji siebie,wykluczenie przez grupe jest dla nastolatka gltdwnym stresorem.

Moze byc¢ tez wynikiem konfliktéw z rowiesnikami, dorostymi,bliskimi osobami np. rywalizacji,
zazdrosci, agresji,poczuciem odrzucenia,mniejszej atrakcyjnosci,kompleksow,stabego poczucia
wartosci,braku wiedzy,niezrozumienia,presji grupy,potrzeby sukcesu o ktérych to mtody cztowiek
obawia sie powiedzie¢ dorostemu.

Zrédtem stresu dla nastolatka moze byé takze nadmierna ambicja i presja ze strony rodzicéw. Kazdy
chce dla swojego dziecka jak najlepiej, pragnie wychowac je tak, by miato jak najlzej w dorostym
zyciu.

Jednak wysokie wymagania, nadmiar obowigzkéw, oczekiwania, ktérym nie kazdy jest w stanie
sprostac, prowadzg do permanentnego stresu, ktéry moze skutkowac¢ nerwica.

3. Po pierwsze — ciepto

Poczucie bezpieczenstwa to podstawa relacji z dzieckiem. Rozmawiaj, nie bdj sie okazywaé uczuc i
chwal ,bez wzgledu na to czy ma 5,9 czy 15 lat.Niech czuje, ze zawsze moze na ciebie liczy¢

Szczesliwy dom daje dziecku poczucie bezpieczenstwa. To miejsce, w ktérym nie boi sie ono o czyms$
powiedzie¢, do czegos przyznac, w ktdrym jest czas na rozmowe, obowigzki, ale tez
zabawe,odpoczynek.

Okazywanie uczu¢, zapewnianie o tym, ze sie kocha, ze kto$ jest najwazniejszy na Swiecie, nie jest
niczym ztym. Wrecz przeciwnie — buduje zaufanie i jest kluczowe dla rozwoju psychoemocjonalnego
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4. Po drugie —rozmowa

Jezeli widzisz, ze twoja pociecha zachowuje sie nieswojo i podejrzewasz, ze zmaga sie z jakgs
trudnoscig, postaraj sie znalez¢ przyczyne jej ztego samopoczucia. Najprostszym rozwigzaniem jest
zawsze rozmowa.

Nie wypytuj dziecka o problem, bo moze dojs¢ do tego, ze obawiajgc sie twojej reakcji, zamknie sie w
sobie jeszcze bardziej. Staraj sie tak prowadzi¢ rozmowe, by dowiedzie¢ sig, co martwi twojg corke
,syna , czym sie przejmuje,jakich nowych doswiadczen nabyt,co moze by¢ niezrozumiate co budzi
skrajne emocje.

Pomocna moze okazac sie zabawa razem spedzony czas,lub wspdlna praca podczas ktorej fatwiej
jest dowiedzie¢ sie pewnych rzeczy. Jezeli jednak mtody cztowiek nadal jest bardzo zamkniety w
sobie i wiesz, ze moze by¢ to problem, z kiébrym sama sobie nie poradzisz, koniecznie udaj sie do
pedagoga szkolnego lub psychologa .

5. Po trzecie — konsekwencja

Uwazaj przy dziecku na to, jak méwisz o swoich dorostych sprawach. Cos, co dla ciebie jest bfahe, dla
zbierajgcego doswiadczenia nastolatka moze zapas¢ w pamiec i zaniepokoi¢. Pamietaj rowniez o
tym, Zze dzieci bacznie obserwujg dorostych ,sg niezwykle krytyczne wobec autorytetow i ucza sie
gtownie od nas pewnych reakcji i zachowan.

To, jak podchodzisz do réznych problemoéw — czy od razu sie denerwujesz, czy szukasz rozwigzania —
pokazuje najmtodszemu domownikowi strategie radzenia sobie w sytuacjach stresowych.

6. Stres jest nieunikniony

Nie unikniemy napiecia w codziennym zyciu i nie ochronimy przed nim naszych dzieci.Dlatego wazne
jest, by zadbaé o emocje dziecka i nauczyc¢ je umiejetnosci radzenia sobie z nimi. Uodparnianie na
stres jest przejawem dbato$ci o higiene psychiczng i zdrowie.

Istotne jest wysypianie sie — sen przywraca rownowage, wycisza zmysty, uspokaja. Zdrowa
dieta.Odpoczynek.

Najwazniejsze jednak jest, by wzmocni¢ poczucie wartosci swojego dziecka. Wtedy bedzie silne i
bedzie wierzyto, ze jest wartosciowym cztowiekiem. Naucz sie chwali¢, dostrzegaj mate sukcesy i
mow o nich.

Stosuj pozytywne wzmochienia, czyli komplementuj,zauwazaj ,doceniaj pozgdane
zachowania,Szanuj jego odrebne zdanie,podejscie,wybory..nie oceniaj,nie narzucaj. To wszystko
spowoduje, ze dziecko bedzie potrafito radzi¢ sobie ze stabosciami, a majgc petne zaufanie do
rodzica, zwrdéci sie do niego z problemem, ktérego samo nie bedzie w stanie rozwigzaé,nawet jak
bedzie miato 17 lat!
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