Gdy chcesz wspiera¢ dziecko w radzeniu sobie ze stresem:

[1  Zacznij od siebie. To, jaka jestes osoba, jakie masz przekonania i sposoby radzenia sobie ze
stresem, nie umknie ciekawosci poznawczej Twojego dziecka.

[1  Wspieraj wlasciwg socjalizacj¢ (przekazywanie systemu wartosci, norm i wzoréw zachowan)
swojego dziecka. Koledzy i kolezanki sg buforem wobec samotnos$ci, przygnebienia i stresu. Dlatego
wazng rzeczg jest poswiecanie uwagi wzajemnym relacjom dzieci w grupie, gdy rozwija si¢ w nich
naturalna che¢ nawigzywania kontaktow z rowie$nikami. To, czego dziecko nauczy si¢ w domu w
temacie dawania i brania, wsparcia od innych cztonkow rodziny (i nie tylko) oraz wptywu przyjazni
na radzenie sobie ze stresem, zapamigta na cate doroste zycie.

[J  Wysluchuj, co czuje i czego potrzebuje Twoje dziecko. Jesli tego zaniedbasz, wkrétce przestanie
Ci méwic o waznych dla niego sprawach. Stracisz kontakt ze swoim dzieckiem! Podsumuj punkt
widzenia Twojego syna czy corki, pomo6z ponazywac uczucia. Umiegjgtnos$¢ opisania sytuacji jest
dobrym punktem wyjscia do szukania rozwigzan.

[1  Pomoz znosié¢ i przyjmowaé niepowodzenia i porazki. Dawaj mozliwos$¢ poprawiania i szukania
rozwiazania, to chroni przed wyuczong bezradnoscia i zwieksza zdolnosci adaptacyjne dziecka.

[J  Stawiaj realistyczne wymagania, takie z ktérymi dziecko ma mozliwos¢ sobie poradzié¢ i odniesé
sukces.

[1  Oceniaj zachowania, a nie osobe. To, ze dziecko dostalo zlg oceng ze sprawdzianu, nie oznacza,
ze jest glupie. Oceng mozna poprawi¢, zmieni¢ na bardziej satysfakcjonujaca, znacznie trudniej
zmieni¢ dziecku myslenie o sobie i swoich umigjetnosciach.

[1  Chwal i doceniaj poprzez opisywanie zachowania dziecka. Mdwigc ,,jestes taka grzeczna”
wywolujesz reakcje ,,wcale nie”, albo ,,udowodnig¢ Ci, ze si¢ mylisz”. Dzieciom trudno sprostac¢
oceniajgcym pochwalom. Pochwata, ktorg dziecko moze przyjac i ktéra pomaga mu budowaé
szacunek do samego siebie, sktada si¢ z dwoch czesci. Najpierw dorosty opisuje, co dziecko zrobito
,»widze, ze juz wszystko przygotowatas do odrabiania lekcji: wyjetas otowek i gumke, dlugopis, nawet
zeszyty 1 ksigzki masz roztozone”. Nastgpnie dziecko styszac opis swoich osiggnieé, samo udziela
sobie pochwaly ,,potrafie organizowac sobie miejsce pracy”. To powoduje wzrost samosterownosci i
odpowiedzialnosci za siebie, a takze zwicksza pozytywng samoocene dziecka.

[1  Opisuyj sytuacje ,,widze pochlapane farbkami biurko” , udzielaj informacji ,,latwiej wyczyscié
farbe zanim zaschnie”, daj wybor ,,mozesz zmy¢ to gabka lub woda”. Uczy to samodyscypliny i
szukania rozwigzan.

[]  Zamiast wytykaé, co nie zostalo zrobione, czego nie umie lub Zle robi, opisuj co zostato zrobione
i co nalezy jeszcze poprawi¢ ,,rozwigzate§ dwa zadania, zostalo jeszcze jedno dotyczace
mnozenia”.Chwal za to, co potrafi dobrze zrobié¢, docen starania i intencje. Zeby dziecko mogto sobie
poradzi¢, musi wiedzie¢ z czym ma problem i wierzy¢, ze potrafi go rozwigzac.

[1  Dbaj o higieniczny tryb zycia (wypoczynek i nauka) Twojego dziecka. O §wieze powietrze,
ruch, spacery, racjonalne odzywianie, wtasciwg ilo$¢ snu. Daj dziecku maksymalna dawke spokoju,
mitosci, poczucia bezpieczenstwa. Ciesz sie kazda chwilg macierzynstwa czy ojcostwa. Pamigtaj — nic
dwa razy si¢ nie zdarza.



[1  Zatroszcz si¢ przede wszystkim o siebie. Tylko wypoczeci 1 dobrze radzacy sobie z wlasnym
stresem rodzice mogg by¢ przewodnikami po trudnym $wiecie napie¢ i wyzwan wspotczesnego
$wiata. Nie bgj si¢ szuka¢ wsparcia czy rozwigzania w szkole. Pedagodzy oczekuja wspolpracy z
Toba.

Rodzicu pamietaj o zasadzie 8x3

8 godzin — praca
8 godzin — rozwijanie si¢, dbanie o kontakt z ludZzmi

8 godzin —sen

Wazne jest, aby wtasnie w srodowisku szkolnym, jako podstawowym $rodowisku zycia uczniow,
zapewnic¢ klimat bezpieczenstwa psychicznego, ktory z kolei warunkuje sprawne i efektywne
funkcjonowanie. Chodzi wigc o to, by uczniowie poczuli si¢ bezpiecznie w klasie, mieli do siebie
zaufanie, traktowali si¢ jako osoby przyjazne, a nie zagrazajace czy oceniajace. Szczegolnie jest to
istotne w przypadku dzieci mtodszych, a szczeg6lnie klasy pierwszej. Nie wolno doprowadza¢ do
zataman ani stwarza¢ dziecku nerwicujacych, niespodziewanych sytuacji.

Bowiem odporniejsze na stres bedzie dziecko z poczuciem bezpieczenstwa, z wyrobiong wiara we
wihasne sity, z poczuciem zaufania do szkoty i nauczyciela. Dlatego nalezy przygotowywac rowniez do
tego, ze w zyciu nie zawsze wszystko tak si¢ uktada, jak zostalo zaplanowane. Dlatego trzeba
wyjasnia¢ niezrozumiale dla dziecka sytuacje, podawa¢ duzo przyktadéw z zycia codziennego, uczy¢
obserwacji zjawisk zachodzacych w srodowisku, wytwarza¢ swiadomy stosunek do napotkanej
przeszkody.

Zawsze powinnismy pamietaé o tym, ze od decyzji wychowawczej czgsto zalezy cate dalsze
postgpowanie dziecka, powinniSmy umie¢ wystucha¢ dziecko, porozmawia¢ z nim i udzieli¢ rady,
jezeli jest to konieczne. Tylko zgodne wspotzycie, zgodna i celowa dziatalno$¢, wspdlne zrozumienie
— mogg ustrzec dzieci przed popadaniem w skrajno$¢, przed powstawaniem frustracji i stresu.
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