Stres szkolny dziecka — jak wspierac?

Szkota jest miejscem, gdzie dziecko nabywa przydatnych umiejetnosci i wiedzy, jak rowniez
uczy si¢ zasad funkcjonowania spotecznego wsrdd rowiesnikow 1 nauczycieli. Mierzenie si¢ z
tymi zadaniami stanowi niekiedy zrodto stresu i moze wzbudza¢ Igk przed szkola, a w
konsekwencji powodowa¢ trudno$ci w innych obszarach aktywnosci dziecka. Doswiadczany
stres przyczynia si¢ do spadku sprawnosci umystowej, trudnosci w odprezeniu si¢, obnizenia
motywacji, pojawiania si¢ sktonnosci agresywnych czy tez obnizenia samooceny, co przektada
si¢ na ogolnie gorsze samopoczucie. Pojawia si¢ pytanie, co mozemy zrobi¢, aby obnizy¢

poziom stresu odczuwanego przez dziecko?

Kluczowa jest tutaj mozliwie najszybsza reakcja, aby przerwac narastajacy stres i nie
dopusci¢ do jego dalszej eskalacji. Dlatego tez przygladajmy si¢ naszemu dziecku i wylapujmy

objawy mogace swiadczy¢ o przezywanym stresie. Sygnaly, ktére moga nas zaniepokoi¢ to:

- zmiana zachowania i nastroju (dziecko dotychczas pogodne i spokojne stato si¢ rozdraznione,

placzliwe, agresywne)
- wycofanie si¢ z aktywnos$ci (nawet tych ulubionych)
- obnizenie wiary w swoje mozliwo$ci 1 wyrazanie negatywnych opinii na temat wlasnej osoby

- skargi na dolegliwosci somatyczne: bdle brzucha lub glowy, trudnosci ze snem (dziecko nie
moze spokojnie zasng¢ lub $pi zdecydowanie za dlugo) badz nagte zmiany apetytu (dziecko

nie chce je$¢ lub nadmiernie si¢ zajada probujac sthumi¢ dos§wiadczany stres)

- ocigganie si¢ w porannych przygotowaniach do szkoty lub catkowity opor przed pojsciem do

szkoty.

Gdy juz dostrzegliSmy ktérys z tych objawdw nalezy podjac¢ odpowiednie dziatania, aby pomoc
dziecku przezwyciezy¢ odczuwany stres. Ponizej opisano wskazOwki pomocne przy

opanowywaniu stresu:

Rozmowa z dzieckiem — wybierzmy odpowiedni moment i miejsce na rozmowe: W zacisznym
otoczeniu, gdy dziecko jest wypoczete, ma wolny czas, a my nie jesteSmy pochtonigci innymi
zajeciami czy obowigzkami i mozemy skupic¢ sie calkowicie na dziecku. zacznijmy od opisu
konkretnych rzeczy, ktore zwrocily naszg uwage (np.. zauwazylam/em, ze jeste§ ostatnio
matlomowna/y, pomys$latam/em, ze co$ cig trapi, czy powiesz mi co si¢ dzieje?) Dajmy czas na
odpowiedz i nie naciskajmy. Jesli dziecko milczy - sprobujmy zacheci¢ je do rozmowy (np..

Pamigtaj, ze zawsze mozesz mi o wszystkim powiedzie¢, chetnie Ci¢ wyshucham, razem na



pewno wymyslimy jakie$ rozwigzanie Twojego problemu). Jesli to nie pomoze - sprébujmy

podja¢ rozmowe w innym dogodnym czasie.

Chcac przeprowadzi¢ z dzieckiem szczera rozmowe powinniSmy da¢ mu do zrozumienia, ze
moze zawsze otwarcie opowiedzie¢ o swoich problemach i nie musi si¢ z nimi ukrywac, ze
zostanie wystuchane, a my postaramy si¢ mu pomoc najlepiej jak potrafimy i zawsze begdzie
przez nas kochane. Okazujmy bezwarunkowa milos¢, akceptacje i zainteresowanie,
odpowiadajmy na potrzeby dziecka zwigzane z bliskoscig (przytulmy, jesli dziecko tego
potrzebuje). Starajmy si¢ nie wyciaga¢ pochopnych wnioskow, nie formutowaé krytycznych
ocen i nie umniejsza¢ wagi probleméw czy uczu¢ dziecka. Przed zakonczeniem rozmowy

upewnijmy si¢ czy dziecko nie ma nic wigcej do powiedzenia i czy poczuto si¢ lepie;j.

Stworzenie bezpiecznej przestrzeni w domu — dbajmy o przewidywalne otoczenie i
zwyczaje. Chodzi tu o stworzenie rutynowych dziatan porzadkujacych $wiat mtodej osoby i
dajacych ukojenie w stresujagcych momentach (np.. Wspdlne $niadania w atmosferze spokoju,

bez pospiechu).

Panowanie nad zdenerwowaniem - badzmy dla dziecka bezpieczng przystanig i podpora.
Dziecko powinno wiedzie€ i czué, ze zawsze moze si¢ do nas zwroci¢ ze swoimi problemami,
bez poczucia winy, ze sprawi nam ktopot czy popsuje nastroj. Poza tym dziecko widzac, ze
rodzic nadmiernie si¢ emocjonuje, rowniez bedzie mialo trudnos$ci w zapanowaniu nad
stresem, zatem dajmy dobry przyklad opanowania emocji. Nawet jesli dziecko postapito
niewtasciwie czy popehito blad, starajmy si¢ nie krzycze¢, zamiast tego wyjasnijmy czemu
dane zachowanie bylo niewtasciwe i jak mozna postapi¢ w podobnej sytuacji nastgpnym

razem.

Zadbanie o chwile czasu wolnego — wolny czas jest potrzebny zaréwno na odrabianie lekciji,
jak rowniez na rozwijanie zainteresowan i na spotkania ze znajomymi. Starajmy si¢ zatem nie
obtadowywa¢ dziecka nadmiarem obowigzkow czy zaje¢ dodatkowych w czasie wolnym.
Mtoda osoba potrzebuje czasu na eksplorowanie otoczenia i spontaniczne aktywnosci, CO jest

najlepsze by odreagowac szkolne napigcia.

Szanowanie indywidualizmu dziecka — nie poréwnujmy dzieci do ich rowiesnikéw. Kazdy
cztowiek ma odmienne zdolnosci i predyspozycje, a porbwnywanie dziecka z innymi moze
skutkowac obnizeniem samooceny i pojawieniem si¢ presji, by by¢ lepszym od innych, co

czesto nie jest mozliwe ze wzgledu na to, ze kazde dziecko funkcjonuje inaczej.



Posiadanie realnych oczekiwan co do mozliwosci i nauki dziecka - pamigtajmy, ze dziecko
nie musi mie¢ samych dobrych i bardzo dobrych ocen. Jedna czy kilka potencjalnie gorszych
ocen nie przesgdza o wartosci dziecka i1 nie przekresla jego szans na odniesienie sukcesu.
Wzmacniajmy te obszary funkcjonowania i edukacji, w ktérych dziecko radzi sobie i czuje sie

najlepiej.

Zaproponowanie dziecku relaksacji i aktywnosci fizycznej — wprowadzenie elementéw
relaksacji 1 wysitku fizycznego do codziennego zycia pomoze przynie$¢ ulge po stresujacym
dniu i zredukowac powstale napigcie. Relaksacja moze obejmowacé takie ¢wiczenia jak np. 5
minut spedzone w ciszy, spowolnianie oddechu i skupienie si¢ na nim. Zache¢cajmy tez dziecko
do aktywnos$ci fizycznej, ktora najbardziej mu odpowiada lub zaproponujmy wspdlng

aktywnos¢.

Poszukiwanie mocnych stron i pozytywnych wspomnien - poszukujmy wydarzen, podczas
ktoérych dziecko wykazato si¢ umiejetnosciami radzenia sobie w trudnych sytuacjach i
przywolujmy je — podniesie to wiar¢ dziecka we wlasne mozliwosci i zwigkszy poczucie jego
wlasnej warto$ci. Opowiadajmy tez o okresie kiedy t0 my chodziliSmy do szkoly i 0

pozytywnych przezyciach, ktore nas spotkaty - dodamy w ten sposéb dzieciom nieco otuchy.

Utrzymywanie kontaktu ze szkolg - gdy podejrzewamy, ze nasze dziecko moze mie¢ jakie$
trudnos$ci w szkole, warto porozmawia¢ z wychowaweca, ktory na co dzien obserwuje swoich
ucznidw i ma wiedze dotyczacag funkcjonowania dzieci. Wspdlnie z nauczycielem mozna
obmysli¢ plan wsparcia, albo zglosi¢ si¢ do specjalistow szkolnych - pedagoga czy psychologa
szkolnego.



