


Stres jest reakcjg naszego organizmu na trudnoéci pojawiajace
sie w zyciu codziennym. Sytuacje te mogg wywolywaé w nas
poczucie zagrozenia, lek przed czyms lub kims, brak pewnosci
siebie oraz emocje takie jak: smutek, rozdraznienie, ztoé¢, przy-
gnebienie niepewnos$¢, napiecie. Aby pomaéc nastolatkowi upo-
rac si¢ ze stresem, warto poznac jego przyczyny.

Przyczyny powstawania stresu, to m.in.:

lz( brak wiary w swoje mozliwosci (np. na pewno nie dam rady,
inni sg lepsi)

IZ{ trudnosci w radzeniu sobie z emocjami, np. takimi jak:
ztos¢, agresja, smutek, wycofanie sie z kontaktu

lzr oczekiwanie porazki (np. wiem, ze mi sie nie uda,
nie ma co sie starac, i tak bedzie klapa)

Izr stawianie sobie nierealistycznych celow (np. inni siedzg nad tym
tydzien, a ja to zrobie w jeden dzien. Tylko taki sukces sprawi, ze

bede cos wart...)

@/ stawianie sobie zbyt wysokich wymagan (np. nigdy nie jest dosc¢
dobrze, trzeba ciaggle podnosic¢ sobie poprzeczke)

Ij pomijanie powodow do zadowolenia (np. ciggle co$ musze,
powinienem, mate sukcesy sie nie liczg)

M zte samopoczucie (np. przecigzenie obowigzkami, choroba)

|Z( zbyt mato czasu na relaks (pojawiajace sie poczucie winy,
Ze sie nie ucze lub nie pracuje — marnuje czas na niewazne sprawy)

Symptomy przediuza

lzf psychiczne: lek, irytacja, zto$¢, obnizony nastréj, negatywne mysli

M fizyczne: bole gtowy, zotadka, kotatanie serca, zaburzenia apetytu,
snu, koncentraciji, pocenie sie

M zachowania: sieganie po alkohol i inne uzywki, spadek aktywnosci
fizycznej, nadmierne ogladanie telewizji, przesiadywanie
w Internecie, kompulsywne jedzenie.




Udziel wsparcia zestresowanemu dziecku

&( Zache¢ dziecko do podzielenia sie ktopotem. Wybierz na rozmowe odpo-
wiednie miejsce i czas — zadbaj o poufnos¢ spotkania (nie odbieraj telefo-
noéw, e-maili itp.). Staraj sie zrozumied jego uczucia, pomoz mu je nazwac
i poznac¢ zrodto jego trudnosci. Zastanow sie, dlaczego tak sie czuje.

|2( Porozmawiaj z dzieckiem na temat problemowej sytuacii.

Er Powiedz dziecku, ze kazdy z nas mierzy sie z trudnosciami czy problemami.
Z powodu stresu, trudnosci moga wydawac nam sie wieksze, niz sg w rze-
czywistosci. To sprawia, ze unikamy rozwigzania problemu uwazajac, ze
jest on ponad nasze sity. Z powodu stresu mozemy rowniez wpas¢ w putap-
ke negatywnego myslenia o sobie (np. mnie sie nic nie udaje, jestem gorszy
od innych), co pozbawi nas wiary w mozliwos¢ zmiany sytuaciji.

\j Zapewnij o swoim wsparciu i pomocy.

|2( Nie bagatelizuj doswiadczen dziecka.

E{ Wspadlnie opracuj plan pokonania trudnosci/rozwigzania problemu.

Minitest dla rodzicai dziecka

Ponizej przedstawiono wybrane strategie poradzenia sobie ze stresem. Zadaniem
dziecka i rodzica jest samodzielne zaznaczenie tych strategii, ktore stosuja w prakty-
ce. Wspdlna rozmowa rodzica z dzieckiem moze toczy¢ sie wokét podobienstw i rdz-
nic w sposobach radzenia sobie z trudnymi sytuacjami. Warto przedyskutowac stra-

tegie, ktére mogg zostaé wykorzystane do poradzenia sobie zaktualnym stresem.

Zrobienie sobie drobnej przyjemnoséci

Rozmowa z bliskg osobg na temat problemu

Wzigcie kilku glebokich oddechéw i powiedzenie ,,dam sobie rade”
Wykonanie kilku ¢wiczen fizycznych

Zadbanie o relaks, np. w formie spaceru, ulubionej muzyki
Spotkanie z przyjaciétmi

Skupienie uwagi i my$li wokot tego, w czym jest si¢ dobrym

Sen - odpoczynek uspokaja nerwy

Pozytywne myfélenie

Poszukiwanie rozwigzania
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Skorzystanie z pomocy specjalistycznej



Polepsz stan fizyczny dziecka
Warto zadba¢ o dobra kondycje fizyczna dziecka.
Pelni ona wazna role w radzeniu sobie ze stresem. Zadbaj o:
® DOBRY SEN DZIECKA
m.in. ZzZwr6¢ uwage, aby przed snem (p6t godziny wezeéniej)
nie korzystato z komputera, telefonu, odbiornika telewizyjnego,

WSPOLNA AKTYWNOSC FIZYCZNA

(np. krétka wycieczka rowerowa, wspolne bieganie, gra w pitke itd.),
ZDROWE ODZYWIANIE

stres ostabia organizm, zdrowe odzywanie i wspdlne jedzenie
positkéw wzmacnia jego sity witalne,

CHWILE RELAKSU

robiac dziecku nawet krétka przerwe na rzeczy, ktére sprawiaja

mu rado$¢, mozesz zapobiec nawarstwianiu sie stresu.

CGWICZENIE DLARODZICA Pomoz dziecku
1.  Wybierz jeden ze sposobdw wspierania kondycji fizycznej swojego dziecka
I z tabeli powyzej.

2. Wprowadz go w zycie, najszybciej, jak to mozliwe.
I 3. Zaplanuj stopniowe wprowadzenie nastepnych sposobdw z listy.

| CWICZENIE DLARODZICA Pomoz sobie

® Spisz ,dialog wewnetrzny”, ktére zwykle prowadzisz ze sobg w sytuacjach
I stresowych. Zanalizuj, jakie mysli sie pojawiaja.
Podziel mysli na pozytywne i negatywne.
I ® Przyjrzyj sie temu, co faktycznie sie wydarzyto, a co jest wynikiem
I Twojej interpretaciji zdarzen.
Zastanow sie nad formg zmiany negatywnych mysli na pozytywne.
I e Dlaroznych sytuacii stresowych wybierz wtasciwe autosugestie,

jednak nie probuj zmieni¢ wszystkiego jednoczesnie.
) ) ) ISBN 978-83-947222-8-9
I ® Stosuj pozytywng autosugestie przed sytuacja budzaca
stres, w jej trakcie oraz po jej zakonczeniu. X MIESZANY
. g g A 7 Papler z
I Wypowiadaj jg gtosno lub w myslach. FSC  CtPoviedainyoh tréde

woiscoy  FSC® C105009

I Zadanie finansowane ze srodkéw
Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020
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