skupienie uwagi i mysli wokoét tego, w czym jest si¢ dobrym,
sen - odpoczynek uspokaja nerwy,

pozytywne myslenie,

skorzystanie ze specjalistycznej pomocy.

POLEPSZ STAN FIZYCZNY DZIECKA:

Warto zadba¢ o dobra kondycje fizyczng dziecka. Pelni ona wazna role
w radzeniu sobie ze stresem.

Zadbaj o:

» DOBRY SEN DZIECKA, m.in.: zwro¢ uwage, aby przed snem (pét godziny
wczesniej) nie korzystato z komputera, telefonu, czy odbiornika telewizyjnego.

> WSPOLNA AKTYWNOSC FIZYCZNA(np. krotka wycieczka rowerowa,
spacer, gra w pitke itd.).

> ZDROWE ODZYWIANIE - stres ostabia organizm, zdrowe odzywianie
1 wspolne jedzenie positkow wzmacnia sity witalne i jest okazja do rozmowy,

» CHWILE RELAKSU - robigc dziecku nawet krotka przerwe na rzeczy, ktore

sprawiaja mu przyjemnos$¢, mozesz zapobiec nawarstwianiu si¢ stresu.

Wazne jest rowniez, aby:

>

AKCEPTOWAC DZIECKO TAKIM, JAKIE JEST - Akceptacja dziecka,
jego temperamentu, uczué, emocji, potrzeb, mozliwosci i wyborow jest podstawa
do wsparcia go we wszystkich codziennych trudnosciach. Polega ona na przyjeciu,
ze dziecko ma prawo do bycia sobg w kazdym obszarze jego doswiadczania.
Akceptacja to zdolno$¢ powiedzenia dziecku: ,,Kocham ci¢ takim, jakim jestes”.
(niezaleznie od tego, jakie masz stopnie i oceny z zachowania, jak poszia Ci
klaséwka z historii, co lubisz, a co sprawia Ci trudnosci). Oczywiscie nie akceptuje
naruszania granic moich czy innych, ale jestem §wiadomym dorostym i wiem, Ze to
ja mam nauczy¢ Ci¢ umiej¢tnie wyrazac¢ swoje emocje i komunikowac si¢ z innymi.

Warto pamigta¢ o tym, ze wspomaganie emocjonalnego rozwoju dziecka jest
podstawa jego catosciowego rozwoju. Oznacza to, ze kiedy jako rodzice pomagamy
dziecku radzi¢ sobie ze stresem, wspieramy go w obszarze codziennych
doswiadczen. Od zdolnos$ci emocjonalnych i sity psychiki naszych pociech zalezy
ich rozw0j spoteczny 1 poznawczy, czyli wszystko to, co definiuje ich zycie teraz
1 w przysztosci.

Jak rodzic moze pomoc
nastolatkowi radzic¢ sobie ze
stresem
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Zycie wspolczesnych nastolatkow z caly pewnoécig jest trudniejsze, niz moze sie
na pierwszy rzut oka wydawac. Oprocz normalnych w wieku dojrzewania zmienno$ci
nastroju, trudno$ci zwigzanych z ksztaltowaniem si¢ osobowos$ci i tozsamosci oraz
problemow z zaakceptowaniem zmian zachodzacych w ciele, wspotczesny nastolatek
jest narazony rdéwniez napresj¢ zwigzang zideatami promowanymi w mediach
spotecznosciowych. Na zdrowiu psychicznym nastolatkéw pigtno odcisneta takze
epidemia koronowirusa (COVID-19).

Stwierdzenie, ze stres jest nieodlaczng czegScig naszego zycia wydaje sie
oczywiste. Trudno sobie wyobrazi¢ zycie bez sytuacji stresujgcych. O ile dorosli maja
wypracowane — bardziej lub mniej skuteczne — strategie na poradzenie sobie z tym
stanem, o tyle nastolatkowe potrzebujg naszego wsparcia.

Czym zatem jest stres?

Stres jest reakcja naszego organizmu na trudnos$ci pojawiajace sie¢ w zyciu codziennym.
Sytuacje te moga wywolywac¢ w nas poczucie zagrozenia, lgk przed czyms$ lub kims,
brak pewno$ci siebie oraz emocje takie jak: smutek, rozdraznienie, zto$¢, przygngbienie,
niepewnos$¢, czy napiecie. Warto, zatem poznac jego przyczyny.

Przyczyny powstawania stresu u nastolatkow, to m.in.

e Dbrak wiary w swoje mozliwosci (np. na pewno nie dam sobie rady, inni sg lepsi),

e trudno$ci w radzeniu sobie z emocjami, np. takimi jak: zlo$¢, agresja, frustracja,
smutek, lgk, konfliktowo$¢, wycofanie si¢ z kontaktéw z otoczeniem,

e oczekiwanie porazki (np. wiem, ze mi si¢ nie uda, nie ma co si¢ stara¢ i tak bedzie
zle),

e stawianie sobie nierealistycznych celow, nieumiejetne szacowanie wyzwan lub
zobowigzan. Nakladanie na siebie presji (zakladanie wykonania zadania
zajmujgcego miesigc w tydzien),

e stawianie sobie zbyt wysokich wymagan (np. nigdy nie jest do$¢ dobrze, trzeba
ciggle podnosi¢ sobie poprzeczke), ciggle niezadowolenie z efektow,
nieumiejetnos¢ cieszenia si¢ z drobnych sukcesow,

e pomijanie powodéw do zadowolenia (np. ciagle co$ musze, powinienem, mate
sukcesy si¢ nie licza),

e zle samopoczucie (np. przecigzenie obowigzkami, choroba),

e zbyt mato czasu na relaks (pojawiajgce si¢ poczucie winy, ze si¢ nie ucze lub nie
pracuje - marnuj¢ czas na niewazne sprawy).

Po czym poznaé, ze dziecko przezywa permanentny stres?
Moga to by¢ symptomy:

e psychiczne: Igk, irytacja, zto$¢, obnizony nastrdj, negatywne mysli,

e fizyczne: bél glowy, zotadka, kotatanie serca, zaburzenia apetytu, snu, koncentracji,
pocenie sig,

e zachowania: sieganie po alkohol i inne uzywki, spadek aktywnosci fizycznej,
nadmierne ogladanie telewizji, przesiadywanie w Internecie, kompulsywne
jedzenie.

W jaki sposob udzieli¢ wsparcia zestresowanemu dziecku:

e zache¢¢ dziecko do podzielenia si¢ trudnosciag. Wybierz na rozmowe odpowiednie
miejsce i czas - zadbaj o poufno$¢ spotkania, niech nie bedzie to rozmowa
w pospiechu, (nie odbieraj telefonow, e-maili itp.). Staraj si¢ zrozumie¢ jego
uczucia, pomdéz mu je nazwa¢ i poznaé¢ zroédto jego trudnos$ci. Zastandw sie,
dlaczego tak si¢ czuje.

e porozmawiaj z dzieckiem na temat problemowej sytuacji,

e powiedz dziecku, ze kazdy z nas mierzy si¢ z trudnosciami. Z powodu stresu
trudnosci moga wydawac si¢ nam wigksze, niz sg w rzeczywistosci. To sprawia, ze
unikamy rozwigzania problemu uwazajac, ze jest on ponad nasze sily. Z powodu
stresu mozemy réwniez wpas¢ w putapke negatywnego myslenia o sobie, co
pozbawi nas wiary w mozliwo$¢ zmiany sytuacji,

e  zapewnij 0 swoim wsparciu i pomocy,

e nie bagatelizuj doswiadczen dziecka,

e opracuj wspolnie z dzieckiem plan pokonania trudnosci/rozwigzania problemu,
a jesli stan dziecka nie ulega poprawie, skorzystaj z profesjonalnej pomocy
i konsultacji z psychologiem.

Przykladowe strategie poradzenia sobie ze stresem:

e zrobienie sobie drobnej przyjemnosci,

e rozmowa z bliska osobg na temat problemu,

e wzigcie kilku glebokich oddechow i powiedzenie "dam sobie radg",

e wykonanie kilku ¢wiczen fizycznych,

e zadbanie o relaks, np. spacer, stuchanie ulubionej muzyki, wyjscie do kina,
e spotkanie z przyjaciotmi,



