STRATEGIE NA REDUKCJE STRESU U DZIECKA W PERSPEKTYWIE
DLUGOFALOWEJ

Mozna mowi¢ o roznych strategiach radzenia sobie ze stresem — zaréwno o dlugo-, jak i
krotkofalowych. Te pierwsze maja za zadanie zmodyfikowanie stylu zycia w dluzszej
perspektywie. Te drugie natomiast to dzialania dorazne, ktore nalezy wprowadzi¢, gdy
tylko zorientujemy sie¢, ze dziecko jest zestresowane.

Strategie na redukcje stresu u dziecka w perspektywie dlugofalowe;j:
1. Dzialanie wedlug z gory ustalonego planu

Rutyna dla jednych osob wiaze si¢ z nuda, a dla innych jest sposobem na ograniczenie stresu.
Jezeli dziecko jest podatne na stres, warto wczesniej stworzy¢ plan dziatania na kazdy dzien.
Mozna planowa¢ czas pracy, nauki oraz odpoczynku.

W kalendarzu warto zaznacza¢ informacje o sprawdzianach czy zajeciach dodatkowych
dziecka. Warto zaznacza¢ nie tylko dat¢ klasowki, ale rowniez dzien, w ktorym dziecko
rozpocznie przygotowania do niej. Mozna podzieli¢ materiat, ktory dziecko powinno przyswoic
w kazdym konkretnym dniu. W ten sposdb uczymy je systematycznosci 1 podchodzenia do
wyzwania jak do problemu, ktéry mozna rozwigzywac etapami.

Mozna w jeden wybrany dzien w tygodniu wspolnie z dzieckiem ustalié, co bedziemy robi¢ w
nadchodzacych dniach. Takie planowanie pomoze zminimalizowa¢ liste niespodziewanych
obowigzkow. Warto na przyklad ustali¢ — o ile to mozliwe - stale pory positkow. Mozna
réwniez stworzy¢ menu na nadchodzacy tydzien. Bedzie to rowniez przydatne w kontekscie
robienia zakupow.

2. Przebywanie razem

Przebywanie w obecnosci bliskich osdb to z racji spolecznej natury czlowieka sposob na
osiggniecie spokoju. Dlatego, jezeli to tylko mozliwe, warto spedza¢ z dzieckiem jak najwiecej
Czasu.

Nie trzeba od razu robi¢ czego$ wspdlnie. Czasem wystarcza sama obecno$¢ rodzica 1 dziecka
w jednym pokoju, by maluch czut si¢ bezpiecznie. Z tego powodu, gdy na przyktad pracujemy
zdalnie, mozemy to robi¢ w tym samym pomieszczeniu, w ktorym bawi si¢ dziecko.

Warto planowaé réwniez wspdlne rozrywki. Moze to by¢ wspolne wyjscie na spacer, prace w
ogrodzie, czytanie ksigzek czy ogladanie filmu w kinie.

3. Pozwolenie dziecku na samotno$¢

Kazdy cztowiek potrzebuje chwili samotnosci. Che¢ przebywania dziecka samemu nie powinna
wigc dziwi¢. Warto pozwoli¢ dziecku bawi¢ si¢ bez naszej obecnosci, bez nadmiernej kontroli.

Jezeli dziecko chce ciagle spedzaé czas samemu 1 nie chce wychodzi¢ z pokoju, nalezy
porozmawia¢ z nim o tym problemie. Nie badzmy zbyt wscibscy i nie naciskajmy na
zwierzenia.



4. Bycie blizej natury

Przebywanie na tonie natury, a takze kontakt ze zwierzetami, na przyktad psami, skutecznie
redukuje poziom stresu. Dlatego jezeli chcemy wypracowaé u dziecka zdrowe nawyki zwigzane
z relaksem, starajmy si¢ jak najczesciej przebywac na §wiezym powietrzu.

Jezeli pogoda 1 warunki mieszkaniowe na to pozwalajg, umozliwmy dziecku odrabianie lekcji
w ogrodzie. Blisko$¢ natury bedzie dziatata na niego tagodzaco.

Aby uspokoi¢ nerwy po calym dniu wyzwan, pozwolmy dziecku spedzi¢ czas z ukochanym
psem, kotem czy innym pupilem. Kontakt z najlepszymi przyjaciotmi cztowieka to dobry
sposob na wyciszenie si¢ dziecka.

5. Rozmowy o sensie zycia i przykrych wydarzeniach

Podejmujmy z dzieckiem tematy dotyczace tego, co jest priorytetem w Zyciu, a co moze zej$¢
na dalszy plan. Kazdy z nas potrzebuje okreslenia celu, dla ktorego zyje. Jezeli mamy
swiadomo$¢, ze nasza egzystencja ma jaki$ glebszy sens, problemy dnia codziennego schodza
na dalszy plan i przestaja by¢ tak stresujace.

Uswiadamiajmy dzieci, ze zycie moze przynies¢ takze porazki czy przykre, niespodziewane
wydarzenia. Z trudno$ciami mozna sobie jednak poradzi¢, a gdy nie jesteSmy w stanie ich
pokona¢ — trzeba je zaakceptowaé. Nie dawajmy dziecku prostych recept na sytuacje
kryzysowe, poniewaz gdy naprawde do nich dojdzie maluch moze si¢ zawie$¢. Lepiej, by miato
swiadomos$¢ niepewnosci niz zylo w nieprawdziwej bance bezpieczenstwa. Po jej przebiciu
moze by¢ jeszcze bardziej poranione niz gdyby wiedziato, jakie wyzwania na nie czyhaja.

6. Nauka akceptowania stresu

Gdy nie mozemy czemus$ zapobiec, trzeba to zaakceptowaé. Warto porozmawia¢ na ten temat
z dzieckiem. Dodatkowo mozna wskaza¢ pozytywne elementy stresu — takie jak dziatanie
motywacyjne.

Jak twierdzi prof. Elaine Aron, wszelkie trudne sytuacje w zyciu pomagaja budowac charakter
cztowieka, a r6zne zyciowe lekcje moga doprowadzi¢ nawet do duchowego przebudzenia. To
dzigki niemu cztowiek odkrywa czego tak naprawde pragnie 1 zyskuje odwage, ktora pomaga
mu walczy¢ o swoje marzenia.

Stres to nieunikniona konsekwencja réznych zyciowych wyzwan. Nie chodzi o to, by go
wypiera¢, ale umie¢ z nim zy¢ i czerpa¢ z niego motywacjg.

Zrédlo:www.czasdzieci.pl



