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Wprowadzenie

e Kazde dziecko doswiadcza sytuacji stresowych i
porazek —w szkole, w relacjach, w domu.

e Reakcje mogg byc rozne w zaleznosci od wieku,
charakteru i wczesniejszych doswiadczen.

e Rodzice i nauczyciele odgrywaja kluczowa role w
pomaganiu dziecku radzi¢ sobie z trudnosciami.




Czym jest stres u dziecka?

e Stres to reakcja organizmu na trudne lub
nieoczekiwane sytuacje.

e Moze byc¢ krotkotrwaty (np. przed sprawdzianem) lub
przewlekty (np. wynikajacy z problemow rodzinnych).

e Nie zawsze jest negatywny — w umiarkowanej ilosci
moze motywowac do dziatania.




Przyczyny stresu i porazek

e Szkota — wymagania, sprawdziany, presja ocen.

e Relacje z rowiesnikami — konflikty, odrzucenie,
przemoc.

e Oczekiwania dorostych — presja ze strony rodzicow,
nauczycieli.

e Zmiany w zyciu— przeprowadzka, rozwod rodzicow,
narodziny rodzenstwa.

e Niska samoocena — brak wiary w siebie i swoje
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Reakcje emocjonalne
na stres i porazki

e 7tosC i frustracja— dziecko moze reagowac agresjg lub
wybuchami gniewu.

e Smutek i przygnebienie— wycofanie sie, ptaczliwos,
apatia.

e Lek i niepewnosc¢ — strach przed przysztymi
niepowodzeniami.

e Poczucie winy — przekonanie, ze jest
,hiewystarczajgco dobre”.
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Reakcje fizyczne na stres

e Bole brzucha i gtowy — czeste objawy
psychosomatyczne.

e Problemy ze snem — trudnosci z zasypianiem,
koszmary.

e Nadmierne zmeczenie — brak energii, apatia.

e Napiecie miesniowe — bole ciata, sciskanie szczeki, tiki
nerwowe.

* Przyspieszone bicie serca — reakcja organizmu na
stresujgce sytuacje.




Reakcje behawioralne
— CO mozemy zauwazyc?

e Unikanie szkoty i obowigzkow — dziecko wymysla
wymowki, by nie chodzi¢ do szkoty.

e Agresja wobec innych lub siebie — bicie, krzyk,

e Ptaczliwosc i rozdraznienie — silne reakcje
emocjonalne nawet na drobne sytuacje.

e Ucieczka w sSwiat technologii — nadmierne korzystanie
Z gler | internetu.

e Nadmierna potrzeba kontroli — dgzenie do perfekc;ji,
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Co wptywa na reakcje dziecka?

e \WWsparcie emocjonalne rodzicow — otwartosc na
rozmowe, empatia.

e Temperament i osobowosc— niektore dzieci s3
bardziej wrazliwe.

e Relacje z rowiesnikami — akceptacja lub odrzucenie.

e Doswiadczenia szkolne — sukcesy lub trudnosci w
nauce.

e Nauczone strategie radzenia sobie ze stresem— wptyw
dorostych na sposob myslenia dziecka.




Jak rozmawiac z dzieckiem o
porazkach?

e Akceptuj emocje dziecka — pozwadl na wyrazenie uczuc.

e Unikaj oceniania i krytyki — skup sie na wysitku, a nie na
wyniku.

e Pomagaj dziecku wyciggac¢ wnioski — zamiast ,, dlaczego
zawiodtes?”, lepiej: ,co mozemy zrobic inaczej?”.

e Pokaz, ze porazki sg naturalne — podaj przyktady wtasnych
bteddow i jak sobie z nimi radzisz.

e \Wspieraj, ale nie wyreczaj — pozwol dziecku samodzielnie
szukac rozwigzan.




Jak rodzic moze pomoc dziecku w
radzeniu sobie ze stresem?

e Budowanie poczucia bezpieczenstwa — dziecko powinno
wiedziec, ze jest kochane niezaleznie od wynikow.

e Uczenie technik relaksacyjnych — ¢wiczenia oddechowe,
zabawa, ruch.

e Dbanie o rownowage miedzy naukg a odpoczynkiem —
unikanie przecigzenia obowigzkami.

e Pokazywanie wtasnych sposobow na radzenie sobie z
trudnosciami — dziecko uczy sie przez obserwacje.

e \WWspieranie samodzielnosci i wiary w siebie — pozwol dziecku
podejmowac decyzje i uczyc sie na btedach.




Podsumowanie

e Kazde dziecko inaczej reaguje na stres i porazki —
warto je obserwowac i wspierac.

e Emocje, reakcje fizyczne i zachowania moga
wskazywac na trudnosci.

e Rodzice i nauczyciele powinni pomagac dziecku
budowac odpornosc psychiczna.

e Porazki sg czescig zycia — najwazniejsze, by dziecko
nauczyto sie je akceptowac i wyciggac¢ wnioski.




