JAK POMÓC DZIECKU POKONAĆ STRES?
Termin stres stał się od pewnego czasu bardzo popularny, jednak dzieje się tak nie ze względu na modę, lecz jego rolę w życiu człowieka, którą naukowcy określili dopiero w XX wieku.

Stres jest nieodłącznym elementem naszego życia, towarzyszy człowiekowi od narodzin aż do śmierci. Ogólnie określa się go jako reakcję organizmu na wszelkie stawiane mu żądania ( definicja wg Hansa Seyle'a ). Mogą one być realne lub wyimaginowane ( coś co nam się wydaje... ). Jeszcze inaczej określa się go, jako reakcję naszego organizmu na docierające do niego bodźce fizyczne lub psychiczne.

Stres jest wywoływany przez emocje. Mogą one być negatywne np. strach, poczucie zagrożenia, osamotnienia, pośpiechu lub pozytywne, np. narodziny dziecka, sukces zawodowy, sportowy.

Większości osób stres kojarzy się wyłącznie negatywnie. Ale psychologia rozróżnia dwa rodzaje stresu. Pierwszy - eustres, który nie szkodzi człowiekowi, jest definiowany jako stan wzmożonej aktywności i pobudzenia organizmu, który wyzwala w nas energię, zdolność do działania, podejmowania decyzji, pobudza myślenie. Najskuteczniejszy jest średni poziom nasilenia stresu.

Drugi - dystres, który powstaje wskutek negatywnych emocji oraz poczuciem zagrożenia. Powstaje on zarówno w wyniku dramatycznych wydarzeń jak też w efekcie powtarzających się drobnych niepowodzeń, które nas rozczarowują i frustrują w codziennym życiu, np. nielubiana i męcząca praca lub inne zajęcia, przewlekłe choroby, osamotnienie, ciągły pośpiech.

Istnieją symptomy alarmowe, które powinny nas ostrzegać. Jeśli je zignorujemy, obciążenie organizmu narasta. Może wystąpić choroba, która będzie skutkiem nadmiernego bądź nierozładowanego stresu. Często występują choroby psychosomatyczne, czyli takie, które wywołuje oddziaływanie psychiki na ciało. Owe symptomy alarmowe ( faza alarmowa ) są uzewnętrzniane przez ciało niezależnie od naszej woli. Są to np. usztywnienie mięśni szyi, wzmożone pocenie rąk, spłycony oddech, obniżona samoocena, zmęczenie, tiki, drżenie, zgrzytanie zębami, problemy ze snem, koszmary nocne, trudności z koncentracją, nerwowość, niestabilność emocjonalna, agresja, jąkanie.

Mogą pojawić się dolegliwości, które świadczą o tym, że organizm nie radzi sobie ze stresem. Mogą to być wspomniane już bóle głowy, brzucha, mięśni, ciągłe zmęczenie, alergie, wysypki, wymioty, omdlenia, przyspieszone bicie serca.

Jeśli zauważyliście państwo jakieś niepokojące objawy u swojego dziecka, nie należy ich lekceważyć, lecz zastanowić się nad ich przyczyną i spróbować pomóc dziecku. Jeżeli powtarzają się skargi dziecka na bóle głowy czy bóle brzucha, pojawia się biegunka w sytuacji, kiedy dziecko ma gdzieś pójść, np. do szkoły, lub coś zrobić, np. odrobić prace domowe, czytać, pisać, to należy się zastanowić gdzie leży przyczyna. Błędem jest bagatelizowanie takich sygnałów, czy tym bardziej karanie dziecka w takich sytuacjach. Niewątpliwie, jeśli takie zachowania dziecka powtarzają się, jest to sygnałem ostrzegawczy, że nasze pociechy stresują się jakąś sytuacją bądź zadaniem.

Należy pamiętać, że reakcja na daną sytuację zależy od indywidualnych cech każdego człowieka. Zdarza się, że na identyczną sytuację, jedni zareagują głębokim stresem a inni nawet nie zauważ stresogennych czynników.

Aby pomóc dziecku pokonać stres, ten negatywny, złagodzić jego skutki należy zastosować pewne zasady i techniki:

1. Zapewnić spokojny dom, bez krzyku, agresji, pośpiechu. Odpowiednia atmosfera do nauki przeciwdziała stresowi.

2. Należy znaleźć czas na rozmowę z dzieckiem, wysłuchać to, co ma do powiedzenia, dowiadywać się, co je martwi, jak radzi sobie w różnych sytuacjach. Pomóc rozwiązać jego problemy.

3. Bardzo ważne jest wsparcie psychiczne udzielane dziecku, tak by nie czuło się osamotnione ze swoimi problemami, niezrozumiane, czy wręcz wyśmiane.

4. Kształtować w dziecku pozytywne nastawienie do życia, innych ludzi. Taka postawa sprawia, że jesteśmy mniej podatni na stres.

5. Przebywać wśród osób, które nie wywierają presji i nacisków, pomagają akceptować siebie.

6. Jeżeli sytuacja stresowa jest nieunikniona np. egzamin, publiczne wystąpienie, można nauczyć się kontroli stresu poprzez powtarzanie sytuacji, które sprawiają nam trudności, poprzez planowanie sytuacji, która ma wystąpić, koncentrowaniu się na realizacji określonego zadania.

7. Bardzo dobrym sposobem redukcji stresu jest wyciszenie. Można to osiągnąć poprzez:

· aktywność fizyczną: spacer, wykonywanie czynności, które dziecku sprawiają przyjemność,

· relaksację, np. zamknięcie oczu na chwilę i wzięcie kilku głębokich, coraz głębszych i spokojniejszych oddechów.

8. Korzystne jest słuchanie muzyki, przy której należy usiąść lub położyć się wygodnie i wziąć kilka spokojnych i głębokich oddechów.

9. Wizualizacja to metoda polegająca na wyobrażaniu sobie różnych kojących obrazów. Możemy opisywać dziecku ( łagodnym i przyciszonym głosem) wrażenia z ulubionego miejsca, np. znad morza, lasu.

10. Sposób odżywiania jest również istotny. Należy dbać o uspokajającą dietę: jeść świeże warzywa, owoce, pić soki. Uzupełniać niedobory magnezu, który zmniejsza produkcją hormonów stresowych.

Rozważając problematykę stresu u dzieci należy pamiętać, że nie jest prawdą, że dzieci nie mają problemów, czy stresów. To, co nam dorosłym może wydawać się głupstwem lub błahostką, dla dziecka może być wręcz tragedią. Miejmy na uwadze również to, że wymagania stawiane obecnie dzieciom, przez otoczenie, szkołę są coraz wyższe.
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