DZIECKO | STRES

[ Poradnik dla rodzicow ]
CO TO JEST STRES?

Stres jest to stan ogdlnej mobilizacji sit arganu jako odpowiedzi na silny bodziec
fizyczny lub psychiczny, tzw. stresor. Innymi stquygst to jakakolwiek zmiana w otoczeniu,
ktora u przegitnej osoby powoduje pobudzenie emocjonalne, zetakyraznie przeszkadza
w normalnym toku mélenia.

REAKCJA ORGANIZMU NA STRES

Bez wzgtdu na to co wywoluje stres, odpowiearganizmu jest zawsze taka sama:
* Napinaj si¢ migsnie w przygotowaniu do dziatania.
* Zwezaja Ske zrenice, co powoduje wyostrzenie wzroku.
» Blednie skéra, poniewskrew odptywa do meni i mozgu.
e Spowalniaj sie procesy trawienia, a zaoszdzona w ten sposob energia
wykorzystywana jest do pokonywania zaistniatyclutraci.
* Przypiesza si oddech, co zwksza dostawtlenu do krwiobiegu.
* Przypiesza g bicie serca, a co za tym idzie zkéza st przeptyw krwi.
* Podnosi si poziom cukru we krwi.
Jeeli problem zostanie rozgzany, wéwczas organizm wraca stosunkowo szybko do
normy. Jeeli natomiast sytuacja nie ulega poprawie, streagta powoduc wyczerpanie,
pogorszenie zdrowia, a tak zaktdca zdoln@ podejmowania rozsinych decyzji.

OBJAWY STRESU

* Bezsenné& / koszmary senne.

* Rozdranienie i nerwowec.

e Zlos¢, frustracja, stosowanie przemocy wobec innych.
* Wyobcowanie.

* Apatia.

* Nadmierna aktywn& i niepoko;.

* Depresja, proby samobojcze, ucieczki z domu.
» Uzaleznienia — papierosy, alkohol, narkotyki.

* Niepowodzenia szkolne.

» Czeste choroby i zaburzenia trawienia.

* Powtarzajce st bolezotadka, glowy i szyi.

* Nadmierna potliwéc.

* Placzliwas.

* Brak pewndci siebie.

* Ogryzanie paznokci.

ZRODLA STRESU

» Brak systematycznej opieki ze strony rodzicow.
* Konfliktowa sytuacja w rodzinie.
» Zia sytuacja materialna rodziny.



* Rozwdd lub separacja rodzicow.

» Zestresowani rodzice.

» Brak wsparcia ze strony rodziny.

* Nadmierne wymagania ze strony rodziny.

* Nadmiar obowjzkow.

* Zbyt mato wolnego czasu.

* Problemy w szkole.

» Obawa przed utratpozycji w grupie réwigniczej.
* Mozliwosc¢ krytyki.

* Oczekiwanie na egzamin / wyniki egzaminu.
» Utrata mitGci.

* Choroba.

» Utrata lubsmier¢ bliskiej osoby.

* Zmiana szkoty lub miejsca zamieszkania.

* Niedazywienie.

SPOSOBY WALKI ZE STRESEM

Zestresowane dziecko wymaga szczegOlnej uwagiploidsci. Mozesz mu pomaoc
poprzez:

» Kontakt fizyczny — przytulanie pomaga dziecku zrelakséwg i buduje jego
poczucie wiasnej warfoi.

» Stuchanie— rozmawiaj z dzieckiem o jego uczuciach, nauctaggge stow, ktore mu
w tym pomog, np.: jestem rozdeaiony, poirytowany, itp.

» Zacheta — pom& dziecku znalg&t cas w czym jest dobre i powiedz mu jak bardzo
jeste z niego dumny.

» Konsekwencja— ustal reguty pospowania i jednoznaczne ograniczenia. Wbrew

pozorom, zapewni to dziecku poczucie bezpigsea | zmniejszy jego frustragc]
— bedzie wiedziato czego sspodziewa w okreslonych sytuacjach.

* Aktywnos¢ fizyczna— pomae mu w roztadowaniu nagia emocjonalnego.

* Humor —zartuj i $Smiej sk, utatwi to dziecku dostrzec zabawne strony dayiejeg]i.

» Zapewnienie zrownowaonej diety.

e Nagradzanie- stosuj pochwaly i okazuj dzieckie ci na nim zatey. Pamétaj, ze

nagroda nie musi niieharakteru materialnego.

» Zaangazowanie cztonkdw rodziny i przyjaciét— popra cztonkow rodziny i
przyjaciot,zeby postarali siposwieci¢ dziecku troch swojego czasu. Niech
zaproponuyj wspolry zabawg, wspolne czytanie ksiki, spacery, itp. Dziecko poczuje
wowczasyze jest wanym cztonkiem rodziny ke maze liczy¢ na pomoc i wsparcie.



