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Typowe sytuacje trudne 

• Wypadek 

• Zmiany w życiu 

• Pobyt w szpitalu 

• Śmierć członka rodziny, kolegi 

• Doznanie przemocy, zagrożenia 

• Filmy 

• Gry 

• Opowieści  

• Duża wrażliwość dziecka- czynnik osobowy, 

• Wcześniejsze przeżycia   

 







Sytuacje domowe trudne dla 

dzieci 
  

• konflikty rodziców 

• osobowość rodzica (agresja, surowość, oschłość, 

neurotyzm)  

• patologia (alkohol, przemoc, wykorzystywanie dziecka)   

• Niewłaściwe postawy rodzicielskie  

      -zbyt chroniąca postawa rodziców   

      -zbyt wymagająca postawa rodziców  (krytykowanie, brak 

          wsparcia, wyśmiewanie, poniżanie) 

 





Sytuacje trudne dla dziecka w 

szkole  
• Adaptacja 

• Zbyt wysokie wymagania 

• Niespójność wymagań szkolnych i domowych 

• Zbyt surowy nauczyciel 

• Niesprawiedliwy nauczyciel 

• Trudności w sprostaniu wymaganiom  

• Lęk przed złymi ocenami 

• Aspekty towarzyskie (konflikty pomiędzy dziećmi, brak 

akceptacji kolegów, poniżanie, bicie, wymuszanie,   

 









Oznaki stresu u dzieci 

• Chudnięcie, brak apetytu, chorowanie, bóle różnych części ciała- 

brzucha, zaburzenia snu, moczenie się, biegunki, wymioty, problemy z 

załatwianiem się 

• Psychologiczne (zmiana zachowania, brak pewności siebie, mało 

radości, skłonność do płaczu, narzekanie na siebie i innych 

• Emocjonalne (zmienność nastrojów, pobudliwość, kłótliwość) 

• Zmiany w zachowaniu (rezygnacja z lubianych zabaw, zajęć, 

problemy z koncentracją, unikanie różnych rzeczy, unikanie szkoły, 

wyraźny lęk, spanie z rodzicami, lęk przed ciemnością) 

 





Brak umiejętności w radzeniu 

sobie ze stresem 

• Używki 

• Choroby psychosomatyczne 

• Nerwice 

• Tiki 

• Agresja 

• Niska samoocena 

 



Kiedy dziecko mniej się stresuje 

• Kiedy jest przygotowane do podejmowania obowiązków 

zgodnie z wiekiem 

• Kiedy wymagania domowe są zgodne ze szkolnymi 

• Kiedy rodzice współpracują z nauczycielami 

• Kiedy w domu są jasne wymagania 

• W domu jest spokój i dobra atmosfera 

• Dziecko jest chwalone i doceniane 

• Dziecko czuje zainteresowanie i wsparcie 

• Dziecko zna swoje mocne i słabe strony 

• Kiedy rodzice dają właściwe sygnały o dobrych i złych 

zachowaniach (nagrody, konsekwencje) 



Aby pomóc dziecku 

przezwyciężać trudności 
• Obdarzać je miłością i szacunkiem, dawać poczucie ważności (mądrze) 

• Dawać czas i uwagę 

• Dbać o fizyczną i psychiczną higienę (sen, regularne posiłki, spacery, odpowiednio 

dawkowany komputer i TV) 

• Dawać poczucie bezpieczeństwa wynikające z siły rodzica 

• Nie przezywać nadmiernie z dzieckiem jego problemów 

• Być dobrym wzorem radzenia sobie w trudnych sytuacjach 

• Usamodzielniać dziecko zgodnie z wiekiem, 

• Dawać wybór w sytuacjach, w których może go dokonywać, wymagać 

podporządkowania tam gdzie decyduje rodzic 

• Stawiać jasne granice 

• Nie przesadzać z pomocą być krok za dzieckiem, towarzyszyć w rozwiązywaniu 

problemów 

• Uczyć radzenia sobie z drobnymi frustracjami, cierpliwości, radzenia sobie z porażką 

• Uczyć akceptowania i rozumienia swoich emocji 

• Mobilizować do szukania kreatywnych rozwiązań problemów 

• Pomagać w obniżaniu stresu, uczyć dystansu, podchodzenia z humorem 

 

 



Metody relaksu: 

• Bajki relaksacyjne 

• Oddechowe 

• Masaż 

• Ćwiczenia 

• 4xS 

• Robienie tego, co lubimy 



Dziękuję za uwagę 


