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Typowe sytuacje trudne
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Oznaki stresu u dziecl

Chudniecie, brak apetytu, chorowanie, bole roznych czesci ciala-
brzucha, zaburzenia snu, moczenie si¢, biegunki, wymioty, problemy z
zalatwianiem si¢

Psychologiczne (zmiana zachowania, brak pewnosci siebie, mato
radosci, sklonnos¢ do ptaczu, narzekanie na siebie 1 innych
Emocjonalne (zmiennos$¢ nastrojow, pobudliwos¢, kidtliwos¢)

Zmiany w zachowaniu (rezygnacja z lubianych zabaw, zajec,
problemy z koncentracjg, unikanie réznych rzeczy, unikanie szkoty,
wyrazny lek, spanie z rodzicami, lek przed ciemnoscia)









Kiedy dziecko mniej si¢ stresuje

Kiedy jest przygotowane do podeymowania obowi1gzkow
zgodnie z wiekiem

Kiedy wymagania domowe sg zgodne ze szkolnymi
Kiedy rodzice wspotpracujg z nauczycielami

Kiedy w domu s3 jasne wymagania

W domu jest spokoj 1 dobra atmosfera

Dziecko jest chwalone i doceniane

Dziecko czuje zainteresowanie I wsparcie

Dziecko zna swoje mocne 1 stabe strony

Kiedy rodzice dajg wtasciwe sygnaty o dobrych 1 ztych
zachowaniach (nagrody, konsekwencje)



Aby pomoc dziecku
przezwyciezac trudnosci

Obdarzac¢ je mitoscig 1 szacunkiem, dawac poczucie waznosci (madrze)
Dawac czas 1 uwage

Dbac¢ o fizyczng 1 psychiczng higien¢ (sen, regularne positki, spacery, odpowiednio
dawkowany komputer i TV)

Dawac¢ poczucie bezpieczenstwa wynikajace z sity rodzica
Nie przezywa¢ nadmiernie z dzieckiem jego problemow
By¢ dobrym wzorem radzenia sobie w trudnych sytuacjach
Usamodzielnia¢ dziecko zgodnie z wiekiem,

Dawac¢ wybor w sytuacjach, w ktorych moze go dokonywac, wymagac
podporzadkowania tam gdzie decyduje rodzic

Stawiac¢ jasne granice

Nie przesadza¢ z pomocg by¢ krok za dzieckiem, towarzyszy¢ w rozwigzywaniu
problemow

Uczy¢ radzenia sobie z drobnymi frustracjami, cierpliwosci, radzenia sobie z porazka
Uczy¢ akceptowania 1 rozumienia swoich emoc;ji
Mobilizowa¢ do szukania kreatywnych rozwigzan problemow

Pomaga¢ w obnizaniu stresu, uczy¢ dystansu, podchodzenia z humorem



Metody relaksu:

Bajki relaksacyjne
Oddechowe

Masaz

Cwiczenia

AXS

Robienie tego, co lubimy



Dzickuje za uwage




