Mate dziecko, duzy stres? )ﬁ’

Czy czasami doswiadczasz stresu? Twoje dziecko takze go doswiadcza. Choc stres moze byc czescig Zycia
kazdego cztowieka, dfugotrwate narazenie moze byc szkodliwe. Mozesz pomoc dziecku nauczyc sie, jak
rozpoznawac uczucia frustracji, smutku, zmartwienia, i ztosci, ktére mogq prowadzic¢ do stresu lub by¢ jego
objawami, oraz jak sobie z nimi poradzic.

)# Zauwaz nietypowe zachowania Twojego dziecka

Trzyletni Micah zwykle rozmawia z rodzicami oraz przyjaciétmi i Smieje sie, ale jego mama zauwazyta, ze
zaczat spedzac wiecej czasu przytulajac i kotyszgc misia. Jego kolezanka ze szkoty, Maddie, zwykle bawi
sie zabawkami i ksigzkami, ale nagle zaczeta czesto przytulac sie do nauczycielki i tatwo sie denerwowac.
Oboje dzieci moze okazywac objawy stresu.

X4 Poméz dzieciom identyfikowaé swoje uczucia

Powiedz dzieciom, co widzisz i poméz im nazywac swoje uczucia. ,Micah, wygladasz na smutnego”.
»Maddie, wyglagdasz na zmartwiong. Moge Ci jako$s pomdc?” Sprébujcie razem czytaé ksigzki o
uczuciach. Zapytaj bibliotekarza o sugestie. Dwie mozliwe pozycje to Glad Monster, Sad Monster
autorstwa Ed Emberley oraz Feelings autorstwa Aliki.

)} Naucz dziecko sposobow radzenia sobie ze stresem
Pokaz, co robi¢ z negatywnymi uczuciami. ,,Czuje sie smutny. Przytulmy sie, a potem péjdziemy na
spacer”. ,Jestem zdenerwowana, bo nikt nie odbiera telefonu. Zjemy obiad i sprébuje pdzniej”. ,Czy
chcesz spakowac kilka ulubionych rzeczy do torby, zeby je mieé ze sobg w czasie przeprowadzki?”.
Zached dziecko do méwienia o uczuciach. Wystuchaj go, a nie lekcewaz.

X& Ogranicz stres

Staraj sie przewidywaé wydarzenia, ktére mogg powodowac stres, i przygotuj na nie swoje dziecko.
Niech wie, ze babcia jest chora, wiec bedzie leze¢ w t6zku, kiedy jg odwiedzicie, albo ze bedzie miato
nowego nauczyciela w szkole. Wspieraj swoje dziecko. Powiedz mu, ze na poczatku zmiany mogg
wydawac sie dziwne, ale to uczucie minie. W stresujgcych momentach staraj sie zachowac codzienne
rutyny. Jesli to mozliwe, unikaj dodatkowych stresujgcych zmian, kiedy dziecko prébuje przyzwyczaié sie
do obecnej zmiany.

X% Spedzaj czas z dzieckiem
Znajdz czas, aby codziennie porozmawia¢ ze swoim dzieckiem. Spedzajcie czas razem, nawet kiedy
wydaje sie, ze nie ma ono ochoty na rozmowe. Czesto zapewniaj je, ze jest kochane i zawsze bedziesz o
nie dbac. Zwykta wspdlna zabawa moze wzmocni¢ u dziecka umiejetnosci radzenia sobie ze stresem.

)Q» Porozmawiaj z opiekunem lub z pracownikiem ochrony zdrowia Twojego
dziecka
Jesli Twoje dziecko okazuje intensywne lub dtugotrwate objawy stresu, opowiedz o swoich obawach.
Dziecko, ktére okazuje niewielkie zainteresowanie codziennymi czynnos$ciami, nie $pi lub nie je

normalnie albo caty czas wydaje sie by¢ zamkniete w sobie lub tatwo sie denerwuje, moze potrzebowacé
dodatkowej pomocy.
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