Radzenie sobie w sytuacjach trudnych

Stres jest zjawiskiem stale obecnym w naszym zyciu, poniewaz ma
znaczenie adaptacyjne. Dzigki niemu wiemy, ktére sytuacje mogg by¢ dla nas
zagrazajace, a poprzez wydzielanie si¢ odpowiednich hormonéw nasze ciato
bardzo szybko mobilizuje si¢ do obrony lub ucieczki. Problem pojawia si¢ wtedy,
gdy stresu w naszym zyciu jest duzo lub gdy reakcje stajg si¢ nieadekwatne do
sytuacji.

Dzieci rowniez bardzo czegsto odczuwajg stres 1 niepokoj — jest to zupetie
normalne, a nawet potrzebne. Oczywiscie kazdy rodzic chcialby, aby jego dziecko
doswiadczyto w zyciu jak najmniej nieprzyjemnosci 1 niepokoju. Jest to
niemozliwe, poniewaz nie jesteSmy w stanie nieustannie zaspokaja¢ wszystkich
potrzeb dziecka. Jednak nawet gdyby udato si¢ zapewni¢ dziecku zupehnie
pozbawione stresu, nieprzyjemnosci 1 wyzwan warunki zycia we wczesnym
dziecinstwie, okazatoby si¢ wkrétce, ze maly cztowiek, ktoremu chcieliSmy
przychyli¢ nieba, jest zupelnie nieprzygotowany do zycia poza rodzing.
PowinnisSmy zatem pamigtaé, ze zadaniem rodzica nie jest stwarzanie Swiata
pozbawionego stresu, ale nauka konstruktywnych sposobdéw radzenia sobie w
trudnych sytuacjach, budowania poczucia kompensacji i wsparcia.

Radzenie sobie ze stresem

Bardzo istotne jest, aby w sytuacji trudnej pomagac dzieciom rozumie¢, co
si¢ z nim dzieje. Samo pojecie stresu moze wydawac si¢ nam skomplikowane,
jednak zachecamy, by w komunikacji z dzieckiem uzywac tego okreslenia. Jest to
bowiem stowo, ktore pomoze nam zrozumie¢, dlaczego czasem czegos bardzo si¢
boimy, a nasze ciato specyficznie reaguje (mig¢s$nie napinajg si¢, a serce zaczyna
wali¢ jak miotem lub nie potrafimy si¢ publicznie odzywac). Warto pokazywac
dzieciom réwniez, ze w niektdrych sytuacjach stres wywotluje bol brzucha czy
glowy lub mamy problemy z czynno$ciami toaletowymi (warto wybrac to, co
dzieje si¢ u danego dziecka, by pokazac, ze jest to reakcja catkowicie naturalna 1
zdarza si¢ rOwniez innym osobom).

Powinnis$my zatem zacza¢ od zwigkszania §wiadomosci ciala i porozmawiaé z
dzieckiem o tym, co si¢ z nim dzieje w stresie — mozna wykorzysta¢ do tego
maskotki lub narysowa¢ na kartce papieru postaé czlowieka 1 wspolnie
zastanowi¢ si¢, co czujemy, gdy pojawia si¢ sytuacja trudna. Pamigtaymy, ze
kilkulatkowi1 ciezko bedzie odpowiedzie¢ na ogdlne pytanie dotyczace roznych
sytuacji trudnych, dlatego warto pyta¢ o konkretne zdarzenia, o ktérych wiemy,
ze dla dziecka byly przykre. Rodzic rowniez moze pokazywac za pomoca
maskotki lub rysowa¢ na szablonie z postaciag czlowieka, jak (gdzie) ludzie



odczuwaja stres (np. ,,Gdy si¢ stresujemy, to boli nas brzuch” albo ,,Chce nam si¢
ptaka¢”, albo ,,Raczki si¢ zaciskajg i chcemy do domu”. Wazne, zeby pokazac
dziecku, ze jego doswiadczenie jest bardzo podobne do dos§wiadczen 1 reakcji
fizjologicznych innych oséb.

Warto rowniez wybra¢ jaka$ sytuacje (w miar¢ neutralng), w ktorej my sami si¢
denerwowaliSmy (np. ,,Ja si¢ stresuje, gdy spoézniam si¢ do pracy albo gdy sa
korki”). Nie wykorzystujmy tej sytuacji do moralizowania (np. ,,Ja si¢ stresuje,
gdy Ty sie zle zachowujesz”)poniewaz woOwczas obarczamy dziecko
odpowiedzialnos$cig za nasze odczucia, a poza tym prawdopodobnie mylimy stres
ze zloscia.

Gdy juz pokazemy dziecku, czym jest stres 1 jak dziata na nasz organizm, warto
zaproponowac, jak mozemy sobie z nim radzi¢. Warto pokaza¢ i opowiedzie¢
dziecku o roznych sposobach uspokajania, wyciszania 1 radzenia sobie ze
stresem.

Mozemy roOwniez znalez¢ antystresowy atrybut — co$, co bedzie dla dziecka
pomocne w sytuacji, gdy si¢ denerwuje. Czesto taka funkcje spetniajg réznorodne
»gniotki”, ktore dziecko moze w sytuacji trudnej uciska¢. Czasem jednak lepiej
sprawdzi si¢ mata figurka noszona w kieszonce bluzy czy spodenek albo wrecz
,»szczesliwa” czes$¢ ubrania zatozona pierwszego dnia po dtugiej przerwie czy w
dniu wystepu w przedszkolnym przedstawieniu .

Z prostych technik, ktore mozemy z powodzeniem zastosowac, sprawdza si¢
spokojne oddechy przeponowe (wazne by stara¢ si¢ oddycha¢ nosem), metody
uwaznosci (mindfulness) lub réznego rodzaju masazyki. Pomocna moze okazac
si¢ rowniez metoda Weroniki Sherbourne (Metoda Ruchu Rozwijajgcego —
metoda terapeutyczna opracowana przez fizjoterapeutke Weronike Sherbourne w
Anglii. Glownym zalozeniem tej metody jest postugiwanie sie ruchem jako
narzedziem we wspomaganiu rozwoju psychoruchowego dziecka i w terapii
zaburzen rozwoju).

Warto wykorzysta¢ zabawy naprzemienne typu szybko — wolno, czesto
wykorzystywane przez nauczycieli przedszkola, ktére polegaja na szybkiej
zmianie dynamiki ruchu (np. kiedy styszysz muzyke biegasz, a kiedy muzyka
ucichnie, ktadziesz si¢ na podloge). W ten sposob dziecko trenuje hamowanie
swoich reakcji, a wigc szybkie przechodzenie od pobudzenia do spokoju, co jest
szczegoblnie 1stotne w przypadku dzieci, ktore po osiggnigciu wysokiego poziomu
pobudzenia maja problemy z wyciszeniem.



Poznawcza zmiana nastawienia do sytuaciji trudnej

To jak reagujemy na dang sytuacje i jakie nadajemy jej znaczenie, zalezy
od naszych wczesniejszych do§wiadczen, ale takze naszego poczucia kompetencji
(przekonania, ze potrafimy sobie poradzi¢). Zapewne kazdy z nas do§wiadczyt
sytuacji, gdy poczatkowo wydawato nam si¢, ze nie jesteSmy w stanie sobie
poradzi¢, a z czasem okazato si¢, ze nie tylko podotalismy danej sytuacji, ale takze
przyniosta korzysci (np. duzo si¢ dzigki niej nauczyliSmy lub co$ zrozumielismy).
Im wigcej mamy za sobg takich do$§wiadczen, tym lepiej radzimy sobie z
niepewnos$cig 1 kolejnymi podobnymi wyzwaniami. Nasze dzieci - z uwagi na
sw0j niezaawansowany wiek - majg takich do§wiadczen zdecydowanie mniej.
Wiasnie dlatego dzieci na btahe (z perspektywy dorostych) sytuacje, reaguja
niepokojem czy wzburzeniem. Zgubiona zabawka, odwotane przyjecie czy
przerwane zabawy w polowie moze w danym momencie jawi¢ si¢ dziecku jako
jego maty ,, koniec swiata”.

Gotowos¢ do chlodnego osadu sytuacji przychodzi z wiekiem. Zdobywamy ja
dzigki dojrzewaniu oraz kolekcjonowaniu kolejnych doswiadczen. Co wazne, nie
u kazdego dorostego jest ona taka sama. Mamy bowiem rdzne temperamenty -
np. osoby o cholerycznym usposobieniu z wigkszym prawdopodobienstwem
zareaguja na trudno$ci wzburzeniem, niz flegmatycy. Warto pokazywa¢ dziecku,
ze nawet z trudnych sytuacji moze wynika¢ co$ dobrego. W przypadku
przedszkolaka najskuteczniejsza metoda bedzie pokazywanie tego na swoim
przyktadzie (np. mowiac ,,0j stoimy w korku, przez co chyba spdznimy si¢ do
babci, ale dzigki temu mamy wigcej czasu, zeby razem pospiewac” lub ,,Uciekt
nam autobus a na nast¢pny musimy dlugo czekaé, wiec moze pojdziemy sobie
piechota 1 pozbieramy kasztany?”).

Stosujac te prosta praktyke zauwazania dobrych stron trudnych sytuacii,
przekazemy dziecku wazng lekcje — nawet kiedy cos wyjdzie nie tak, jak sobie
zaplanowali$my, mozna sobie poradzi¢. Oczywiscie duzo tatwiej jest to napisac
lub powiedzie¢ niz zrobi¢. Gdy zaskakuja nas korki na wazne spotkanie, psuje si¢
nam samochdd lub torba z zakupami rozsypuje si¢ na Srodku zatloczonego
chodnika, nietatwo zauwazy¢ plusy takiej sytuacji. Mimo to warto skupia¢ si¢ na
pozytywach, rowniez w trosce o swdj wlasny dobrostan psychiczny.

Bardzo wazne w tym konteks$cie jest takze praktykowanie wdzigczno$ci czyli
skupianie si¢ na tym, za co w naszym zyciu mozemy dzigkowac (sobie, innym
ludziom, losow1). Wigkszo$¢ z nas ma w sobie tendencje¢ do koncentrowania si¢
na negatywach i narzekaniu. Praktykowanie wdzigcznosci jest proba odwrdcenia
tego myslenia, poprzez skupianie si¢ na pozytywach. Badania pokazuja, ze taka
postawa ma dobroczynny wplyw na nasze zdrowie psychiczne 1 zmniejsza ryzyko



wystgpienia depresji. Co ciekawe, dzieci cze¢sto majg wiekszg tatwos¢ w
dostrzeganiu dobra dookota siebie, dlatego takie ¢wiczenia wykonywane w domu
(np. codzienne wieczorne podsumowanie dnia i moéwienie o tym, za co jesteSmy
wdzieczni) moze by¢ dla nas rodzicéw ubogacajace.

Rozwiazywanie problemow

Oprocz psychoedukacji w zakresie stresu 1 sposobow radzenia sobie z nim, a takze
¢wiczenia zmiany nastawienia do sytuacji trudnych, warto poruszy¢ z dzieckiem
temat rozwigzywania probleméw. Jako ze spotykaja nas trudnosci o réznym
natgzeniu, powinniSmy zaznaczy¢, ze s3a sytuacje, w ktorych bedziemy
oczekiwali, ze dziecko poradzi sobie samo (czasem przy niewielkim wsparciu
dorostego).Moga jednak pojawi¢ si¢ takie problemy, gdzie wazne bedzie, aby
dziecko wiedziato kogo 1 jak poprosi¢ o pomoc.

Warto opowiada¢, pokazywac 1 ttumaczy¢ dziecku czym zajmuje si¢ policja, straz
pozarna czy pogotowie ratunkowe, ale takze co nalezy zrobi¢ gdy widzimy, ze
cos$ si¢ dzieje (pali sig¢, kto§ si¢ przewrdci, czy jedno dziecko bije drugie).
Powinni§my rowniez uczy¢ dziecko, w jaki sposéb moze ono poprosi¢ o pomoc.
W tym celu warto odgrywac rozne teatrzyki lub bawi¢ si¢ w odgrywanie rol, po
to by maluch potrafita sobie poradzi¢, gdy dana sytuacja mu si¢ przydarzy.

Sytuacja trudng, ktora dotyka wielu dzieci, s3 konflikty interpersonalne.
Roéwiesnicy ktdcg si¢ ze sobg, denerwujg si¢ na siebie, a niekiedy nawet dochodzi
do bojek. Trudnosci wynikajga z braku kompetencji dzieci w konkretnych
obszarach umiejetnosci spotecznych (np. braku umiejetnosci czekania na swoja
kolej, strategii radzenia sobie z emocjami czy asertywnosci). Dlatego w pierwszej
kolejnosci powinnismy przeanalizowac, w ktorym obszarze dziecko ma problem,
skoro czesto wchodzi w konflikt 1 skupi¢ si¢ na umiejetnosciach z tego zakresu.
Rodzice dzieci z trudno$ciami w funkcjonowaniu spoteczno — emocjonalnym
czesto otrzymujg wiele negatywnych informacji zwrotnych , od nauczycieli czy
opiekunow. Moze to u nich powodowac poczucie winy, obawe lub uderza¢ w ich
poczucie kompetencji, a takze sprawiaé, ze przesadnie koncentrujg si¢ na
zachowaniu dziecka.

Dzieci chca by¢ dobre 1 spetnia¢ nasze oczekiwania, ale nie zawsze potrafig.
Czesto doswiadczajg trudnosci. Dlatego starajmy si¢ nie dawaé dziecku do
zrozumienia, ze spodziewamy si¢ po nim tylko tego co najgorsze. Jak najbardziej
powinni$my rozmawia¢ z nauczycielami czy terapeutami o problemach dziecka,
ale nie w jego obecnosci.
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