Jeszcze niedawno mato kto zastanawiat sie jakie skutki ma stres u
dzieci. Wspoditczesne dzieci majg go pod dostatkiem, cho¢ nie zawsze
zdajg sobie z tego sprawe, jak rowniez my- dorosli.

Najczestszymi przyczynami stresu u dziecka jest ogromny nacisk
na wiedze encyklopedyczng. Zamiast rozwija¢ umiejetnosci spoteczne.
Przedszkolak predzej czy pdzniej nauczy sie czytac, liczy¢, pisac, jednak
co mu po tym jak nie bedzie umiat nawigzywac prawidtowych relaciji
réwiesniczych. Co mu po tym jak wiekszo$¢ czasu w domu spedza przed
ekranem? Brak zabaw swobodnych, gdzie dziecko ma mozliwos¢
przetestowania réznych relacji rowiesniczych, jest czynnikiem
wywotujgcym stres u dziecka, a im mniejsze umiejetnosci tym wiekszy
stres.

Zyjemy w szybkim tempie, dzieci o wiele mniej czasu spedzajg na
Swiezym powietrzu, a wiecej przed ekranami, a prawda jest taka, ze ilos¢
czasu spedzanego przed ekranem zalezy wytgcznie od decyzji
dorostych.

Jak pomdc zestresowanemu dziecku?

e Ustalenie zasad korzystania z ekranow i nowoczesnych
technologii. Telefon nie powinien by¢ zabawkag dostepng na
wyciggniecie reki. Nie musi by¢ umilaczem czasu podczas jazdy
samochodem, w kolejce. Warto go zastgpi¢ muzyka, ksigzkami,
zabawkami, audiobookami lub nuda.

e Milczenie (cisza), np. podczas jazdy samochodem. Ono ma wielkg
moc kojgcg nerwy.

e Odpowiednia ilos¢ snu o wyznaczonej porze .Wypoczynek mézgu
daje szanse na poradzenie sobie ze stresem.

e Wiecej ruchu, zabaw na swiezym powietrzu

e Stawianie czota problemom, a nie uciekanie przed nimi, co nie
oznacza, ze dorosli majg za dzieci rozwigzywac te problemy.
Bardzo pomocne jest pokazanie, ze problem moze by¢ szansg na
cos nowego, ciekawego. Takie podejscie bardzo wspiera
odpornosc¢ psychiczng.

e Udziat w wiecznym wyscigu dzieci generuje u nich stres. Dziecko
nie musi by¢ we wszystkim najlepsze, ma prawo bycC przecietne.



W obecnych czasach dzieci bardzo szybko sie poddaja, irytujg, a
porazki sg ogromnym stresem. Dlatego wazne, zeby dziecko
odczuwato pozytywne komunikaty i ukazanie mu, ze poczatki
bywajg trudne. Rolg dorostych jest wsparcie dziecka i pokazanie
mu jak matymi kroczkami dojs¢ do celu.

Chcac sie czegos napi¢ w podrozy, wystarczy zjechac do
najblizszego sklepu, niedostepng zabawke w sklepie mozna kupi¢
przez internet, mam ochote na stodycze- sg na kazdym kroku,
nudze sie w kolejce- rodzic daje mi telefon. Nie ma okazji do
cwiczen cierpliwosci, a wiec kiedy zdarzajg sie okazje, ze jest ona
potrzebna jest to dla dziecka stresujgce.

Istotng rzeczg jest, aby dziecko nauczy¢ po prostu sie relaksowac.
Wazne sg tu zabawy zwigzane ze skupieniem uwagi na przyrodzie,
otoczeniu, z uwaznoscig, ¢wiczenia oddechu.

W dzisiejszym swiecie dorostym trudno jest sie zatrzymac i
spokojnie, uwaznie wystuchac¢ dziecka. Porozmawiac z nim,
zapyta€ o samopoczucie, potrzeby i emocje. Jednak dla poczucia
rownowagi i wsparcia dziecku potrzebna jest uwaga ze strony
rodzicow. Warto wiec znalez¢ chocby kilka chwil w ciggu dnia na
rzeczywiste pobycie razem.

Budowanie zaufania — wazne jest, aby pozwoli¢ dziecku by¢
czescig rozwigzania problemu. Budowanie jego poczucia wiasnej
wartosci jest wazniejsze niz wyeliminowanie przyczyny stresu.

W obecnych czasach dzieci sg bardziej narazone na stres, niz

jeszcze kilka lat wstecz. Jednoczesnie sg wrazliwe, otwarte non stop
czyms$ absorbowane przez cywilizacje i dorostych. Nie majg czasu
skupiC sie na wtasnych relacjach, poznac siebie, nie majg czasu na
zabawy swobodne, ktore tak bardzo pomagajg zrozumiec relacje
rowiesnicze i spoteczne. Wydawac by sie mogto, ze sg to sprawy btahe,
jednak okazuje sie, ze trzeba o nie zawalczyc¢ i popracowac nad
Zmianami w codziennym zyciu.

Na barkach dorostych spoczywa odpowiedzialnosc, za to, zeby

dziecinstwo nie wygladato jak ,wyscig szczuréw”, by dzieci miaty
mozliwos¢ bycia dzieémi.
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