Moja super moc... Jak pomac dziecku zwalczyé stres? (Redakcja - Natuli dzieci
sq wazne)
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Stres w zmiennym natezeniu towarzyszy nam na co dzien i jest konieczny do
normalnego funkcjonowania. To stan mobilizacji organizmu potrzebny nam do tego, bysSmy
stawili czoto zadaniom, wyzwaniom i po prostu zyciu. To tak zwany stres pozytywny.

Nie jest on wylgcznie domeng osob dorostych, stresujg si¢ takze dzieci w wieku szkolnym i
mtodsze. Zdarza si¢, ze rodzice bagatelizuja szkolne stresy dziecka, tymczasem moga one
wptywac destrukcyjnie na samopoczucie psychiczne i fizyczne dziecka. Co, jesli optymalny
poziom stresu zostat przekroczony? Jak mozemy pomoc?

Dzieci zazwyczaj daja wyraz przezywanym trudnoSciom poprzez swoje

zachowanie. Staja si¢ rozdraznione, niespokojne, czasem nawet agresywne wzgledem siebie i
ludzi w otoczeniu. Zdarza si¢ tez regresja, czyli “cofnigcie” do wezesniejszego etapu rozwoju,
wystepujace w obszarze jednego zachowania badz kilku. Dziecko moze na przyktad ssa¢
keciuk, moczy¢ 16zko czy ptaka¢ bez powodu. Cialo dziecka daje sygnaly, ktére powinny
wzbudzi¢ czujnos¢ rodzica. Bole brzucha, bole glowy, sennos¢... Rowniez brak apetytu
powinien by¢ dla nas wskazoéwka. Objawy te moga sygnalizowac¢ problemy natury
zdrowotnej lub emocjonalnej.

Rozne sposoby, by pomdc dziecku zwalczy¢ stres:

- Samoregulacja — to umiejetnos$¢ swiadomego regulowania swoich emocji. Osoba, ktora
tego nie potrafi reaguje automatycznie (czesto nieswiadomie) w odpowiedzi na bodziec ze
srodowiska zewnetrznego: na przyktad prezent = rado$¢; upadek = ztos$¢, widok czegos
smacznego = che¢ natychmiastowego jedzenia, egzamin = stres. Jednak regulacji emocji
mozna si¢ nauczy¢. Co wazne, regulacja emocji nie jest rtOwnoznaczna z ich wypieraniem
badz zaprzeczaniem im!

- Shuchanie — rodzina najczesciej jest gtdwnym Zroédlem wsparcia, a zaangazowane stuchanie
jest zazwyczaj najlepszym narz¢dziem rozpoznania problemow. Wazne, by pomoc dziecku
zidentyfikowac¢ jego niekontrolowane objawy stresu (bezsennos¢, wahania nastroju, tiki
nerwowe, bole glowy). Dziecko potrzebuje rowniez komunikatow, ze jest dla nas wazne, ze
nie jest samo, ze jego objawy nie sg niczym ztym, lecz stuza temu, aby poméc mu wyrazi¢
niepokoj 1 poradzi¢ sobie z nim.

- Powazne traktowanie problemow dziecka — nawet jesli problemy dziecka wydaja si¢ by¢
nieistotne dla rodzica, dla dziecka sa catkowicie realne! Nie wolno $mia¢ si¢ z dziecka i by¢
obojetnym na jego leki.

- Zmiana rutynowych zwyczajoéw — zmiana nawykow moze sprawi¢, ze dziecko bedzie
miato wigcej czasu na zabawe, na odpoczynek. Przyktadowo, kiedy wraca do szkoty, wazne,
by miato czas zaja¢ si¢ zabawa, rysowaniem, byciem z rodzing... Nauka i zadania domowe
mogg poczekac.

- Czas na nude¢ — harmonogram zycia rodzinnego jest zazwyczaj przecigzony, a dzieci
maja bardzo mato czasu na swobodng zabawe, spacery, nud¢. Tymczasem to w tych
momentach moga naladowac swoje akumulatory!



- Budowanie zaufania — wazne jest, aby pozwoli¢ dziecku by¢ czescig rozwigzania
problemu. Budowanie jego poczucia wiasnej wartosci jest wazniejsze niz
wyeliminowanie przyczyny stresu. Czytajcie wspolnie ksigzki o stresie, sa na rynku
dostepne pozycje dla dzieci w wieku szkolnym 1 przedszkolnym. Wspolna lektura i
rozmowa pomogg mu zrozumieé, co si¢ dzieje, i znalez¢ rozwigzanie klopotow.

- Czas na relaks — kazdy sam musi znalez¢ wlasny sposob na relaks. Dla jednych jest
to rysowanie (np. mandali), dla innych $piew, aktywnos$¢ fizyczna, ogladanie filmu,
czytanie ksigzki, lezenie i myslenie o niczym.

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

Zabawy dla dzieci ktore uczg kontaktu z samym sobg oraz zyczliwo$ci wobec $§wiata
znajdziesz w ksiazce Eline Snel ,,Moja supermoc. Uwaznosc¢ i spokoj zabki. Historie, gry i

’

zabawy mindfulness.’

Mindfulness to inaczej uwazno$¢, skupienie si¢ na tym, co tu i teraz. Pozwala na wstuchanie si¢ we

wlasne emocje oraz potrzeby.

Dzigki ksiazce twoje dziecko:

Eline Snel

uwaznos¢ i spokoj zabki

e nauczy si¢ identyfikowac emocje oraz radzi¢ sobie z trudnymi
uczuciami
e pozna sposoby na relaks 1 tagodzenie stresu

e stanie si¢ spokojniejsze oraz bardziej otwarte na innych ludzi

zyska wigksza koncentracje, pobudzi wyobrazni¢ 1 kreatywnos¢

https://youtu.be/ful RTY125Y

,,Gdy dzieci wyksztalca w sobie umiejetnos¢ uwaznej obecnosci, podaza ku
pogodniejszej i szczeSliwszej doroslosci! Dzieki tej ksiazce dziecko przez zabawe poznaje
siebie, uczy si¢ obserwowaé swoje doznania i otoczenie, swoje emocje, pragnienia i
marzenia, poznaje tajniki UWAZNOSCL.”


https://youtu.be/fu1_RTY125Y

O autorce:

Autorkg tego niezwyklego poradnika jest Eline Snel, trenerka uwaznosci i terapeutka. Z jej
podrecznikéw korzystaja dzieci i ich rodzice na catym $wiecie. Stworzyta w Holandii

Akademi¢ Nauczania Uwazno$ci, w ramach ktorej prowadzi kursy dla specjalistoéw 1 uczniow.



