STRES W ZYCIU DZIECKA

Autor: Grazyna Kozusznik

3 - | Przygladam si¢ zyciu moich dzieci i mysle, ze czasy beztroskiego dziecinstwa
dawno minety. Znikneta ta swoboda szalonych gier 1 zabaw z przyjaciéimi na
| podworku, jakie towarzyszyly nam, kiedy byliSmy w ich wieku. Nie pamigtam,
| bym kiedykolwiek czufa si¢ tak bardzo pochtonigta obowigzkami szkolnymi i tak
~ silng rywalizacjg o stopnie, jak one. Stowo ,,stres” tez chyba nie miato dla nas tak
mocnego wydzwieku, jak obecnie. Stresowatlo nas moze to, czy uda si¢ wygra¢ konkurs na
najcieckawiej urzadzony ogrodek szkolny lub zwycigzy¢é w przestuchaniu zespotow artystycznych,
ale kto by pomyslat, zeby bac sie przyjac¢ cukierka od starszego kolegi, w ktérym moze znalez¢ si¢
narkotyk lub obawia¢ si¢ powrotu do domu tuz przed zmierzchem?...

,Swiat bardzo si¢ zmienil” - powiada wielu z mojego pokolenia. A i zycie wspotczesnych rodzin
ulega niewyobrazalnym przeobrazeniom. Brak czasu, pogon za pienigdzem, niepokd] wywotany
pospiechem, dazenie za wszelka cen¢ do wielkich osiagnig¢¢, konflikty w relacjach migdzyludzkich
- to nie tylko problemy dotykajace nas, dorostych. Dzieci rowniez poddane s3 niesamowitym
napi¢ciom, ktore rodzg w ich mtodych umystach stres. Stres natomiast jest czesta przyczyng wielu
dolegliwos$ci towarzyszacych dzisiaj mlodemu pokoleniu, ktére uzewnetrzniajg si¢ pdzniej jako
powazne choroby wieku dorostego.

CZYM JEST STRES?

Stres to ,,stan mobilizacji sit organizmu, bedacy reakcja na negatywne bodzce fizyczne i psychiczne
(stresory), mogacy doprowadzi¢ do zaburzen czynno$ciowych, a nawet do schorzen organicznych”.
Tak brzmi definicja podana przez Stownik jezyka polskiego, PWN, Warszawa, 1992.

Sytuacje stresowe, tzw. stresory sa nieuniknione, a z psychologicznego punktu widzenia nawet
wskazane. Gdy dziecko czuje si¢ zagrozone jakas sytuacja, zachodzi reakcja alarmowa, w ktorej
uczy si¢ reagowaé. Podejmuje walke lub ucieka - to dwa najczestsze sposoby radzenia sobie w
trudnych sytuacjach. Aspekt walki przejawia si¢ najczgsciej] w postaci agresji, buntu, natomiast
ucieczka w przezywaniu leku.

Kazde zdarzenie zwigzane z koniecznoscig opanowania nowych umiej¢tnosci czy dostosowania si¢
do odmiennych warunkéw rodzi stres. Pojawia si¢ on np. u dwuletniego dziecka, ktore uczy si¢
korzystania z ubikacji, u trzylatka przekraczajacego po raz pierwszy prog przedszkola lub
nastolatka zdajacego egzaminy do szkoty $redniej. Stresu nie nalezy zatem traktowac jedynie jako
co$, czego za wszelka cen¢ nalezy unika¢, ale jako pozytywny element bedacy Zrédiem
ksztattowania charakteru dziecka.

Jednak zawsze musimy by¢ czujni, czy nie jest to stres nadmierny i zbyt dlugotrwaly, ktorego
konsekwencje moga by¢ szkodliwe dla rozwoju i zdrowia dziecka.

OBJAWY NADMIERNEGO STRESU U DZIECI

Zaburzenia zachowania, napady agresji, rozdraznienie, jakanie si¢, leki, migrena, bole brzucha, tiki
nerwowe, alergie, moczenie nocne, a takze brak pewnosci siebie - to tylko niektére z objawow
nadmiernego stresu, obserwowane przez rodzicoOw i nauczycieli. Jesli im nie przeciwdziatamy,
moga prowadzi¢ do wielu powaznych schorzen wieku dorostego, takich jak: wrzody zotadka,
owrzodzenie jelita grubego, stwardnienie naczyn, nadci$nienie tetnicze, zaburzenia psychiczne i
wiele innych.



CZYNNIKI WYWOLUJACE STRES

Nie sposob wymieni¢ wszystkich sytuacji, ktore mogg powodowac stres u dzieci. Istniejg jednak
pewne ogolne czynniki wywotujace napiecia u dziecka. Jednym z nich sg stresy zwigzane ze szkota
1 codziennymi obowigzkami szkolnymi. Na wiele dzieci niekorzystnie wplywaja:

* klasowki, sprawdziany;

» rywalizacja 1 presja zwigzana z osigganiem ocen bardzo dobrych, celujacych, wzorowego
zachowania czy uzyskania §wiadectwa z czerwonym paskiem,;

* zbyt surowi i wymagajacy nauczyciele, ktorzy egzekwuja, a nie zachecaja;

* wrogos¢ lub obojetnos¢ nauczycieli wobec dziecka;

» wyroznianie 1 faworyzowanie przez nauczycieli tylko wybranych os6b w klasie;

* o$mieszanie dzieci, ktore sg ,,inne” (kalectwo, choroba, inna religia, narodowos¢, kultura itp.);

* zagrozenia niebezpiecznymi sytuacjami w szkole - wrogos¢, bojki, przemoc, kradzieze, alkohol,
narkotyki i inne.

Drugim powaznym stresorem jest presja rowiesnikow - w grupie liczy si¢ tylko ten, kto jest silny,
kto zwycieza, modnie si¢ ubiera, jest fadny 1 ma tadne rzeczy. Dzieci, ktore nie dopasowuja si¢ do
takiego wzorca, s3 wysmiewane, odrzucane.

Trzecim i czgsto podstawowym czynnikiem stresujagcym moze by¢ sam dom rodzinny, a w nim:

* napigcia domowe 1 kldtnie rodzicow, brak przyjaznego porozumienia mi¢dzy cztonkami rodziny;

« tragedie dotykajace rodzing, takie jak $mier¢ czy choroba bliskich osob;

* trudnosci finansowe, problem bezrobocia w rodzinie;

* konflikty z rodzenstwem;

* nierealistyczne i zbyt duze oczekiwania rodzicow, ktdrzy chca poprzez dzieci realizowac swoje
niespelnione ambicje;

* nadopiekunczos$¢ rodzicoéw 1 utwierdzanie dziecka w przekonaniu, ze nie da sobie rady, co rodzi w
nim poczucie bezradnosci.

OD CZEGO ZALEZY PODATNOSC NA STRESY?

Badania 1 doswiadczenia wielu rodzin pokazuja, ze dzieci urodzone jako pierwsze w rodzinie sg
bardziej podatne na stres. Rodzice nie majac zadnych do$wiadczen wychowawczych, popetniali
wiece] btedow, ktore odbily sie nadmiernym stresem na psychice starszych dzieci. To one sg
bardziej wrazliwe, zestresowane, powazne, ale i1 bardziej odpowiedzialne niz ich mlodsze
rodzenstwo. W rodzinach wielodzietnych podobny ci¢zar niosg dzieci ,,Srodkowe”, ktore z kolei
czuja si¢ ,,zapomniane”, gdyz uwaga rodzicow skoncentrowana jest na najmlodszych pociechach.
Najmtodsze z kolei moga odczuwac zbyt silng presj¢ dorownania kroku starszym siostrom lub
braciom.

Duza rolg w podatnos$ci na stresy petni pte¢. Te same sytuacje inaczej wplywaja na dziewczynki, a
inaczej na chtopcow. Dziewczynki cierpig czg$ciej na bole brzucha i utrate taknienia, podczas gdy u
chlopcow stres czesciej manifestuje si¢ pobudzeniem i1 zaburzeniami zachowania.

Podatno$¢ na stresy zalezy przede wszystkim od temperamentu 1 stopnia wrazliwosci. Dzieci
introwertyczne kieruja stres ,,do $rodka”, cierpiagc np. na bole glowy, a ekstrawertyczne ,na
zewnatrz”, wyladowujac gniew na innych.

JAK UCZYC DZIECKO RADZIC SOBIE ZE STRESEM?

Dziecko nie jest w stanie toczy¢ walki ze stresem w osamotnieniu i1 bez stalego wsparcia
dostarczanego ze strony dorostych, a rodzicéw i nauczycieli w szczegdlnosci. Od tego, w jaki



sposob dziecko nauczy si¢ kontrolowaé stres przezywany w szkole, na podworku, wsrdd
rowiesnikow czy w domu zalezy, jaka postawe 1 nawyki zdobedzie na przysztos¢. Jako rodzice
powinnismy wigc zrobi¢ wszystko, co mozliwe, by pomoc dziecku w sposob naturalny napotykaé
codzienne sytuacje, szczegolnie te, ktorych dziecko si¢ obawia.

Przezwyciezanie stresu jest umiejetnoscig, ktorej mozemy je nauczyC. Jest to mozliwe dzigki
odpowiedniej postawie nas, rodzicow oraz stworzeniu dziecku $rodowiska, w ktdérym czuje si¢
bezpieczne, wazne 1 kochane.

Istota procesu uczenia dziecka radzenia sobie ze stresem jest to, by zapobiec jego niszczacemu
dziataniu. Jest kilka waznych elementow, ktére musimy wykorzysta¢, by minimalizowa¢ szkodliwe
skutki stresu.

Pierwszym z nich jest rozmawianie z dzieckiem o wszystkich sytuacjach, jakie przezywa, a
zwlaszcza tych przykrych, gdy kto$ wyrzadzil mu krzywde, gdy samo popetnito biad lub kiedy nie
powiodto mu si¢. Nie powinni§my wtedy krytykowac go czy osadzac, lecz stlucha¢ i dowiadywacé
sig, jak si¢ czuto w tej sytuacji, co je zaniepokoilo i jak poradzito sobie z tym problemem. Szukajac
wspolnie rozwigzania, nie powinni§my dawa¢ mu gotowych rad, lecz pomaga¢ w samodzielnym
znajdowaniu pomystu na rozwigzanie trudnej sytuacji.

Wazng sprawg jest zabezpieczenie dziecku odpoczynku i mozliwo$ci regeneracji sit. Odpowiednia
ilos¢ snu 1 relaks wzmacniajg jego kondycje psychofizyczng i efektywnos$¢, pomagajac w lepszej
koncentracji, ktora tak bardzo potrzebna jest w szkole. Dziecko niewyspane i przemgczone nie radzi
sobie z codziennymi obowigzkami, jest drazliwe, pobudzone, placzliwe, co zwigksza jego
podatnos$¢ na stresy.

Kolejnym czynnikiem jest stworzenie warunkow do zabawy i humoru. Dzieci u$miechnigte i
radosne sa w S$rodowisku bardziej lubiane 1 maja mniej klopotow niz smutne i powazne.
Psycholodzy zbadali, ze im dziecko ma wigksze poczucie humoru, tym jest szczesliwsze i lepiej
radzi sobie w trudnych sytuacjach. Humor pozwala mu nabiera¢ zdrowego dystansu do
pojawiajacych si¢ problemow. Dlatego tak wazny jest w rodzinach wspolny $miech 1 zabawa, co
czyni dom szcze$liwym 1 przyjaznym miejscem, gdzie wzmacnia si¢ jego poczucie wartosci i
bezpieczenstwa.

Wazne jest uodpornianie dziecka na stres. Nie powinniSmy za wszelkg ceng dazy¢ do caltkowitej
ochrony go przed trudnos$ciami, gdyz jest to praktycznie niemozliwe. Mozemy jednak wyrabia¢ w
dziecku stopniowa odpornos¢ poprzez pozwalanie na stykanie si¢ z problemami przy
réwnoczesnym wskazywaniu, jak moze sobie z nimi radzi¢. Kiedy na przyktad zgubi portfel ze
wszystkimi swoimi oszczedno$ciami lub inng cenng rzecz, musimy pozwoli¢ mu odczu¢ smutek 1
zal zamiast od razu wyklada¢ dang sume¢ pieniedzy i kupowaé nowy portfel lub nowa rzecz.
Powinni$my jednak wyrazi¢ nasze wspolczucie 1 zal. Jesli zachowato si¢ niestosownie w szkole,
powinni$my zacheci¢ go, by przetamalo strach i naprawilo blad, przeprosito osoby, ktore zostaty
przez niego zranione lub skrzywdzone. Oznacza to, ze nie zawsze musimy $pieszy¢ mu na ratunek,
rozwigzujac za niego problem, ale pozwolié, by potrafito uczyni¢ to samo.

Najistotniejszym elementem jest wzmocnienie w dziecku poczucia wtasnej wartosci. To, co dziecko
mysli 1 czuje na swoj temat, ma znaczenie dla jego skutecznego dziatania 1 pokonywania trudnosci.
Wielu rodzicow popetnia btad, wySmiewajac reakcje dziecka. Czesto maty chlopczyk styszy stowa
rodzicow: ,Nie ptacz!”, ,Nie rozczulaj si¢!” ,Nie daj sie!”, ,Nie badz mieczakiem!” ,,Badz
mezezyzng!” itp. W jego umysle rodzi si¢ jeszcze wieksze napigcie, kiedy czuje, ze nie potrafi
takim by¢. Wiara rodzicow w jego mozliwosci wzmacnia go, gdy styszy stowa: ,,Wierze, ze dasz
sobie rade” , ,,Pamigetaj, ze jestem z toba w tej trudnej sytuacji”, ,,Kocham ci¢ nawet jesli ci si¢ nie



uda”. Tego rodzaju wsparcie pomaga dziecku przyjmowac¢ nowe wyzwania w $wiadomosci, ze nie
jest osamotnione, ze jest ktos, komu zalezy, by zwycigsko pokonato trudnosci, ale tez ktos, kto
kocha je nawet wtedy, gdy poniesie porazke.

Badzmy zawsze rodzicami, ktérzy niosg dziecku zachecenie i wzmacniajg jego poczucie wartosci.
Komunikujmy, ze jest wyjatkowe ze swoim temperamentem, osobowoscig i1 wrazliwoscia.
Pozwo6lmy mu by¢ tym, kim naprawde jest i akceptujmy bezwarunkowo. Taka postawa jest
najlepszym wsparciem w radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami, zapobieganiu szkodliwemu
wplywowi stresu i uodpornianiu na niego.



