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ROZWOJ EMOCJONALNY DZIECI W WIEKU PRZEDSZKOLNYM.

JAK POMOC DZIECKU RADZIC SOBIE W TRUDNYCH SYTUACJACH STRESOWYCH?

Dzieci w wieku przedszkolnym majg jeszcze prawo przejawia¢ duzg labilnos¢ (chwiejnos¢) emocjonalng,
szczegodlnie doswiadczajgc trudnych, stresujgcych sytuacji. Zadaniem rodzicow jest wesprzeé dzieci w takich
sytuacjach, pokazaé sposoby na skuteczne zmniejszenie stresu aby w przysztosci unikng¢ destrukcyjnego wptywu
czynnikdéw stresogennych zaréwno w pdznym dziecifistwie, jak i w okresie adolescencji i dorostosci. To, czego
nauczymy dzieci w wieku kilku pierwszych lat zycia, staje sie bazg, fundamentem ich pdzniejszego rozwoju

emocjonalnego.
KONCEPCJE STRESU

Aby mdc pomadc dzieciom (i sobie) w radzeniu sobie ze stresem, nalezy najpierw przyjrzec sie psychologicznym
podstawom dotyczgcym stresu. Wymienione nizej informacje zaczerpniete sg z kilku teorii z psychologii stresu
(np. Lazarus i Folkman, Hobfoll, Endler i Parker). Kluczowe pojecia z psychologii stresu pozwolg lepiej poznac
wptyw czynnikéw ochronnych i stresogennych na funkcjonowanie cztowieka, rozréznié rodzaje radzenia sobie z

trudnymi zdarzeniami, a takze zorientowac sie w posiadanych indywidualnych zasobach.

Radzenie sobie ze stresem jest to dziatanie podejmowane przez cztowieka pojawiajgce sie w przypadku
pojawienia sie czynnikow zaktécajacych adaptacyjne funkcjonowanie. Jest ono skuteczne, kiedy uzyskana
zostanie réwnowaga miedzy wymaganiami sytuacji a wtasnymi mozliwosciami dziatania w tej sytuacji. Radzenie
sobie ze stresem nie polega wiec na eliminacji stresu, lecz na jego zmniejszeniu zgodnie z aktualnymi
mozliwosciami konkretnej jednostki. Radzenie sobie mozna rozpatrywac jako proces, strategie lub styl. Proces
jest to wszelka aktywnos$¢ podejmowana przez cztowieka w sytuacji stresowej. Proces ten sktada sie z mniejszych
jednostek, czyli strategii (sposobéw) radzenia sobie. Styl jest to natomiast wzglednie trwaty sposéb zachowania

sie charakterystyczny dla konkretnej osoby w trudnych sytuacjach.



Wyrdznia sie 3 podstawowe style radzenia sobie:

e Styl skoncentrowany na zadaniu polega na

podejmowaniu aktywnych dziatan w celu
rozwigzania problemu lub zmiany sytuacji.

e Styl skoncentrowany na emocjach

charakteryzuje sie koncentracjg na sobie i na

wiasnych przezyciach emocjonalnych.
Towarzyszy mu czesto myslenie zyczeniowe i dystansowanie sie od problemu.

e  Styl skoncentrowany na unikaniu polega na unikaniu myslenia o sytuacji stresowej i angazowaniu sie w

inne czynnosci lub kontakty towarzyskie niezwigzane z trudng sytuacja.

Na styl radzenia sobie ze stresem duzy wptyw majg cechy osobowosciowe konkretnej jednostki. W sytuacjach, w
ktorych istnieje rozwigzanie, najskuteczniejszym sposobem radzenia sobie jest styl skoncentrowany na zadaniu
(np. uczenie sie do egzaminu redukuje stres przedegzaminacyjny, co wptywa réwniez na lepsze wyniki). Nie dzieje
sie tak jednak zawsze. W niektdrych sytuacjach, w ktérych nie ma jasnego, dobrego wyjscia, najefektywniejszy

moze sie okazac styl skoncentrowany na emocjach (np. podczas przezywania zatoby).

Sposoby radzenia sobie to konkretne dziatania podejmowane przez cztowieka w trudnej sytuacji. Strategie te
ukierunkowane sg na zmiane sytuacji zewnetrznej i na tagodzenie przykrych skutkéw emocjonalnych. Kazda

strategia powinna spetniac te dwie wymienione wyzej funkcje.

Przyktadowe adaptacyjne sposoby radzenia sobie ze stresem:

e Konfrontacja z bodZcem stresowym, proby przezwyciezenia trudnosci

e  Poszukiwanie informacji, poszerzenie wiedzy o sytuacji stresowej

e  Sporzadzanie planu rozwigzania problemu

e Dystansowanie sie od problemu, niemyslenie o trudnosciach

e Ucieczka, czyli fantazjowanie, myslenie zyczeniowe

e Samokontrola, niedopuszczanie do siebie przykrych emocji

e  Poszukiwanie wsparcia spotecznego, pomocy

e  Pozytywne przewartosciowanie, czyli szukanie dobrych stron trudnej sytuacji, przeformutowanie

sytuacji problemowej tak aby brzmiata pozytywnie



Nalezy pamieta¢, ze zrédtem stresu jest najczesciej subiektywna

ocena sytuacji przez konkretng osobe lub antycypacja tego, co moze

sie zdarzyé. W zwigzku z tym u kazdego z nas co innego bedzie
wywotywato silny stres. Wazne jest to zwilaszcza w kontekscie
naszych dzieci —to co nam wydaje sie bfahe, u dziecka moze wywotaé
silne napiecie emocjonalne. Jak w takim razie mozna im pomadc?
Przede wszystkim kazdy z nas posiada zasoby, ktore petnig funkcje
ochronng w sytuacji stresu. Sg one dla nas buforem bezpieczenstwa.

Takimi zasobami moga by¢ przedmioty (np. pienigdze), warunki (np.

stata praca), a takie cechy osobowosci (np. optymizm), czy

dostepnos¢ bliskich kontaktow spotecznych. Im wiecej zasobow mamy do dyspozycji, tym wiecej mozliwosci
dziatan lub wsparcia. Zasoby osobiste ksztattujg sie gtdwnie w okresie dziecinstwa, a konkretnie w zdrowych
relacjach z rodzicami, podczas doswiadczania mitosci, szacunku i poczucia bezpieczeristwa. Ponizej wymieniono
przyktadowe dziatania, ktére mogg podjg¢ rodzice aby zapewni¢ dziecku dostep do jak najwiekszej liczby

zasobow:

. Okazywanie dziecku mitosci, akceptacji i szacunku, miedzy innymi poprzez
aktywne stuchanie dziecka, parafrazowanie jego stéw, nazywanie jego uczué bezich
oceniania. Czeste przytulanie dziecka i akceptowanie jego zdania i temperamentu
. Zaspokajanie podstawowych potrzeb fizycznych i psychicznych dziecka,
miedzy innymi poczucia bezpieczenstwa, przynaleznosci, zapewnienie opieki
medycznej, czy dostatecznej porcji ruchu

. Wzmacnianie poczucia witasnej wartosci i poczucia witasnej skutecznosci
poprzez stwarzanie sytuacji, w ktorych dziecko moze osiggnac sukcesy, pochwaty,
docenianie wiozonego wysitku, zachecanie, ale nie zmuszanie, do nowych dziatan

° Stymulowanie rozwoju poznawczego i spoteczno-emocjonalnego poprzez gry

logiczne, zadania wymagajgce gtdwkowania, rozmowy i czytanie ksigzek o
nazywaniu i akceptacji wiasnych uczué, pozwalanie dziecku na samodzielne rozwigzywanie konfliktow
réowiesniczych

e Zapewnienie dziecku sieci wsparcia spotecznego zaréwno dorostych, jak i réwiesnikéw, a czasem

terapeutéw. Poswiecanie dziecku czasu i uwagi

Zapewnienie dziecku zasobdw osobistych i materialnych dostarcza dziecku narzedzi do radzenia sobie w trudnych
sytuacjach oraz poczucia bezpieczenstwa. Jednak nauka radzenia sobie ze stresem nie polega na catkowitym
eliminowaniu czynnikéw stresogennych z zycia dziecka. Tak zwane bezstresowe wychowanie nie istnieje — nie da
sie catkowicie wyeliminowac stresu z zycia. Nawet gdyby datoby sie to zrobi¢, nie bytoby jest to korzystne. Po
pierwsze, umiejetnos¢ radzenia sobie zdobyta wieku dzieciecym jest wykorzystywana takze w dorostym zyciu.
Osoby, ktére nie doswiadczg niepowodzen czy stresu jako dziecko beda mogty miec trudnosci z poradzeniem

sobie z trudnosciami w dorostym zyciu. Wejscie w dorosto$¢ moze okazac¢ sie dla nich traumatycznym



doswiadczeniem. Dzieci mogg uczy¢ sie radzenia sobie na wzglednie bezpiecznych i nie za silnych bodzcach
stresowych, co daje im mozliwos¢ przygotowania sie na trudniejsze zmagania. Po drugie, nalezy pamietac, ze
optymalny poziom stresu dziata motywujgco. Dla kazdego przybiera on jednak inng wartos$¢. Doskonale obrazuje
to wykres ponizej odnoszacy sie do prawa Yerkesa-Dodsona. Prawo to modwi, ze najbardziej korzystny dla
jednostki jest optymalny poziom stymulacji, w naszym wypadku poziom stresu. Kiedy bodziec stresowy nie jest
za silny, ani za mocny, dziatanie jest najbardziej efektywne. Zbyt maty stres powoduje brak motywacji do pracy,

do zmiany sytuacji, natomiast za duzy poziom stresu powoduje nadmierne obcigzenie, lek i niemoznos$¢ dziatania.

Wydajnosc
Max

Min

niskie optymalne zbyt wysokie

MNapiecie (motywacja)

OBJAWY STRESU

Stresorami dotykajgcymi mate dzieci sg najczesciej czynniki fizjologiczne takie jak gtdd, hatas, zmeczenie. U
starszych dzieci do czynnikdow biologicznych dochodzg jeszcze te zwigzane z nauka, niepowodzeniami, czy
trudnosciami w kontaktach z réwiesnikami oraz z innymi dorostymi, rodzicami czy nauczycielami, nie méwiac juz
o skrajnych sytuacjach takich jak zaniedbanie, przemoc w rodzinie, czy Smier¢ rodzica. Im bardziej wrazliwe
dziecko, tym wiecej czynnikdow srodowiskowych bedzie wywotywato u niego

stres.

U dzieci stres przejawia sie na wiele réznych sposobdw. Cze$¢ objawodw to
typowe objawy stresu, ktore zaobserwowac moga u siebie takze dorosli, takie
jak nadmierna potliwos¢, drazliwosé¢, bole brzucha, rozkojarzenie. U dzieci,
czesciej niz u dorostych, stres moze przybiera¢ postaé¢ somatyczng. Mogg to
by¢ bdle gtowy, zaparcia, béle réznych czesci ciata, moczenie sig, problemy ze

snem czy taknieniem. Warto nadmieni¢, ze dziecko nie udaje, ze go cos boli,

ono naprawde odczuwa bdl. Jest on sposobem organizmu na poradzenie

sobie z trudng sytuacja.



O ile masturbacja dziecieca jest czyms$ naturalnym, rozwojowym, o tyle
warto obserwowag, czy nie nasila sie ona w niektérych okresach. Moze
by¢ to znak, ze dziecku towarzyszy wieksze napiecie emocjonalne. Warto
réwniez zwrdci¢ uwage zmiany w zachowaniu dziecka, na narzekanie,
unikanie czynnosci, ktére wczesniej sprawiaty mu przyjemnos¢, zanizong

samoocene itp. Nadmierne napiecie moze sie objawiac¢ zaréwno poprzez

zwiekszong ptaczliwos¢ i leki, jak réwniez w postaci gwattownych

wybuchdw ztosci czy zachowan agresywnych.

Wyzej wymienione zostaty jedynie przyktadowe objawy stresu u dzieci. Brak jest objawdw specyficznych, ktére
doswiadcza kazde dziecko doswiadczajgce stresu, dlatego tak wazna jest czujnos¢ rodzicodw i nauczycieli aby
wychwyci¢ zmiany w zachowaniu dziecka. Jesli wystepujg u dziecka objawy somatyczne, najlepiej najpierw
wykluczy¢ przyczyny medyczne. Natomiast, jesli mimo naszych licznych préb i wysitkdw nie dostrzegamy

pozytywnych zmian w zachowaniu naszego dziecka, warto skorzysta¢ z pomocy specjalistow.

Ponizej znajduja sie przyktadowe dziatania, ktére mogg podjac nauczyciele i rodzice aby pomadc dzieciom nauczy¢

sie radzi¢ sobie ze stresem:

v W miare mozliwosci ogranicz stresory w zyciu dziecka, np. poziom hatasu w ciggu dnia, czy ilo$¢ zajeé
dodatkowych w przypadku nadmiernego zmeczenia. Nie eliminuj jednak wszystkich stresoréw. Pozwol
dziecku na samodzielne rozwigzywanie konfliktow réwiesniczych, pakowanie sie do przedszkola/szkoty,
uczenia sie na wiasnych btedach. Mozesz pomagac dziecku, ale nie wyreczaj go we wszystkim

v' Zadbajcie wspdlnie z dzieckiem o aktywno$¢ fizyczng, minimum pét godziny dziennie. Niech bedzie to
aktywnosé, ktora dziecko lubi. Sport pozwala odreagowac stres, wspiera tez rozwdéj odpornosci
psychicznej

v' Upewnij sie, ze dziecko dobrze sie odzywia i ma dostateczng ilo$¢ snu w ciggu dnia

v' Wzmacniaj u dziecka poczucie wtasnej wartosci oraz poczucie wiasnej skutecznosci. Sg to najwazniejsze
zasoby osobiste, ktére pozwolg dziecku na skuteczne radzenie sobie zaréwno w okresie dziecifnstwa, jak
i w okresie adolescencji i dorostosci

v' Wszelkie zmiany, duze i mate, postaraj sie wprowadza¢ stopniowo. Przygotuj dziecko na zmiane w planie
dnia, porozmawiaj z nim o tym. Codziennie rytuaty, czyli state czynnosci, sytuacje w trakcie dnia dajg
dziecku poczucie statosci i bezpieczeristwa

v" Nie neguj uczu¢ dziecka, nie méw ,nie stresuj sie”, ,bedzie dobrze”. Takie stowa wywotujg odwrotny
skutek, dziecko jeszcze bardziej sie stresuje. Zamiast tego nazwij uczucia dziecka, okaz zrozumienie i
wsparcie np. ,,Rozumiem, ze boisz sie szczepienia, to bardzo nieprzyjemne, ja tez tego nie lubie.
Potrzymad cie za reke?”

v" Aktywnie stuchaj dziecka. Unikaj krytyki, dobrych rad, przerywania. Na koniec upewnij sie, ze dobrze
zrozumiates, powtorz to co powiedziato dziecko wtasnymi stowami. Samo wystuchanie i okazanie

zrozumienia i wsparcia pozwala zmniejszy¢ napiecie i poczuc ulge



Wyttumacz dziecku co to jest stres, i ze kazdy go czasem przezywa. Sprébujcie wspdlnie ustali¢ co
stresuje twoje dziecko, jak ten stres sie u niego przejawia, zarowno w sferze fizycznej (np. wypieki na
twarzy, spocone dtonie) jak i psychicznej. Wymyslcie pare sposobéw do przetestowania, ktére moga
zmniejszy¢ uczucie napiecia np. zabawy ruchowe, wspdlna zabawa, dzielenie nauki na etapy, ¢wiczenia
oddechowe itp.

Opowiedz o swoim przezyciach, stresujgcych sytuacjach i sposobach radzenia sobie z nimi. Dzieci
przestajg czu¢ sie osamotnione ze swoimi uczuciami, kiedy widzg, ze inni takze majg podobne
doswiadczenia

Pozwdl dziecku oswoic sie ze stresujgca sytuacja. Jesli stres wywotuje pdjscie do nowej szkoty
poszukajcie razem o niej informacji, pdjdzcie na spacer zobaczy¢ ja na zewnatrz i wewnatrz, poéwiczcie
réozne sposoby nawigzywania nowych znajomosci. Pobawcie sie razem wykorzystujac stresujaca
sytuacje. Przyktadowo zabawa w lekarza pozwala dziecku uspokoi¢ sie przed prawdziwg wizytg w klinice
Zidentyfikujcie razem mysli zapalniki i sprébujcie przeksztatcié je na mysli uspokajajace. Zapalniki to takie
mysli, ktére jedynie nakrecajg, nasilajg nieprzyjemne emocje np. ,Jestem taki beznadziejny, dlatego mi

1

sie nie udato” lub ,, On to zrobit specjalnie, chciat mnie uderzy¢!”. Warto wytapac takie mysli, wzigc trzy
gtebokie oddechy i sprobowac pomyslec inaczej np. ,, Trudno, nic sie nie stato, uda mi sie nastepnym
razem”, ,,Uderzyt mnie niechcacy, chyba nawet mnie przeprosit”. Takie ¢wiczenia pomagajg rozwija¢ u
dziecka wfasng prawidtowg i wspierajagcg mowe wewnetrzng, uczg samoregulacji i nie pozwalajg na
rozwéj w gtowie ,,wewnetrznego krytyka”

Zainteresuj sie tematyka minfulness i technikami relaksacyjnymi.

Eline Snel

Istnieje mndstwo ksigzek na ten temat przeznaczonych zaréwno
dla dzieci, jak i dla dorostych. Mozecie wspdlnie z dzieckiem
poswieci¢ 10 minut dziennie na relaksacje, a przy okazji spedzi¢

czas razem. Wyobrazcie sobie mite miejsce, na przyktad lezenie na

plazy, wstuchiwanie sie w szum morza — wyobrazanie mitej sytuacji

) \\_\i,\‘
ewice™
dla &
(iich rod’

uwalnia dopamine podobnie jak jej doswiadczanie. )
Czesto przytulaj dziecko. Pomoze mu to obnizy¢ napiecie
emocjonalne, a jednoczesnie umocni wiez miedzy dorostym a
dzieckiem

Modeluj swoim zachowaniem prawidtowe postawy. Pokaz dziecku
jak ty radzisz sobie ze stresem. Podczas napietych sytuacji oboje
wezcie kilka gtebokich oddechdéw. Pozwoli to na obnizenie
frustracji i unikniecie duzych konfliktéw. Kiedy jednak emocje wezma goére i powiesz pare stow za duzo
lub podniesiesz gtos, nie bdj sie przeprosié dziecka. nauczysz go w ten sposéb wiecej, niz mozesz sobie
wyobrazi¢

Zadbaj o siebie! Trudno jest pomagac komus, jesli sami nie potrafimy sobie z dang rzeczg poradzi¢. Jesli

wiele rzeczy w ciggu dnia wytrgca cie z réwnowagi, chodzisz poddenerwowany i stosujesz

nieadaptacyjne formy radzenia sobie ze stresem (np. ciggte zamartwianie sie, unikanie stresu za wszelka



cene, skrajny pesymizm, alkohol) to nauczysz dziecko radzi¢ sobie ze stresem w podobny sposéb.

Pamietaj, ze dzieci sg Swietnymi obserwatorami i chetnie nasladujg zachowania bliskich im oséb

Pakiet startowy.
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