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Wprowadzenie 

• Każde dziecko doświadcza sytuacji stresowych i 
porażek – w szkole, w relacjach, w domu. 

• Reakcje mogą być różne w zależności od wieku, 
charakteru i wcześniejszych doświadczeń. 

• Rodzice i nauczyciele odgrywają kluczową rolę w 

pomaganiu dziecku radzić sobie z trudnościami. 



Czym jest stres u dziecka? 

• Stres to reakcja organizmu na trudne lub 
nieoczekiwane sytuacje. 

• Może być krótkotrwały (np. przed sprawdzianem) lub 
przewlekły (np. wynikający z problemów rodzinnych). 

• Nie zawsze jest negatywny – w umiarkowanej ilości 
może motywować do działania. 



Przyczyny stresu i porażek 

• Szkoła – wymagania, sprawdziany, presja ocen. 

• Relacje z rówieśnikami – konflikty, odrzucenie, 
przemoc. 

• Oczekiwania dorosłych – presja ze strony rodziców, 
nauczycieli. 

• Zmiany w życiu– przeprowadzka, rozwód rodziców, 
narodziny rodzeństwa. 

• Niska samoocena – brak wiary w siebie i swoje 
możliwości. 



Reakcje emocjonalne  
na stres i porażki 

• Złość i frustracja– dziecko może reagować agresją lub 
wybuchami gniewu. 

• Smutek i przygnębienie– wycofanie się, płaczliwość, 
apatia. 

• Lęk i niepewność – strach przed przyszłymi 
niepowodzeniami. 

• Poczucie winy – przekonanie, że jest 
„niewystarczająco dobre”. 

• Niska samoocena – brak wiary w swoje możliwości. 



Reakcje fizyczne na stres 

• Bóle brzucha i głowy – częste objawy 
psychosomatyczne. 

• Problemy ze snem – trudności z zasypianiem, 
koszmary. 

• Nadmierne zmęczenie – brak energii, apatia. 

• Napięcie mięśniowe – bóle ciała, ściskanie szczęki, tiki 
nerwowe. 

• Przyspieszone bicie serca – reakcja organizmu na 

stresujące sytuacje. 



Reakcje behawioralne  
– co możemy zauważyć? 

• Unikanie szkoły i obowiązków – dziecko wymyśla 
wymówki, by nie chodzić do szkoły. 

• Agresja wobec innych lub siebie – bicie, krzyk, 

• Płaczliwość i rozdrażnienie – silne reakcje 
emocjonalne nawet na drobne sytuacje. 

• Ucieczka w świat technologii – nadmierne korzystanie 
z gier i internetu. 

• Nadmierna potrzeba kontroli – dążenie do perfekcji, 
lęk przed błędami. 



Co wpływa na reakcję dziecka? 

• Wsparcie emocjonalne rodziców – otwartość na 
rozmowę, empatia. 

• Temperament i osobowość– niektóre dzieci są 
bardziej wrażliwe. 

• Relacje z rówieśnikami – akceptacja lub odrzucenie. 

• Doświadczenia szkolne – sukcesy lub trudności w 
nauce. 

• Nauczone strategie radzenia sobie ze stresem– wpływ 
dorosłych na sposób myślenia dziecka. 



Jak rozmawiać z dzieckiem o 
porażkach? 

• Akceptuj emocje dziecka – pozwól na wyrażenie uczuć. 

• Unikaj oceniania i krytyki – skup się na wysiłku, a nie na 
wyniku. 

• Pomagaj dziecku wyciągać wnioski – zamiast „dlaczego 
zawiodłeś?”, lepiej: „co możemy zrobić inaczej?”. 

• Pokaż, że porażki są naturalne – podaj przykłady własnych 
błędów i jak sobie z nimi radzisz. 

• Wspieraj, ale nie wyręczaj – pozwól dziecku samodzielnie 

szukać rozwiązań. 



Jak rodzic może pomóc dziecku w 
radzeniu sobie ze stresem? 

• Budowanie poczucia bezpieczeństwa – dziecko powinno 
wiedzieć, że jest kochane niezależnie od wyników. 

• Uczenie technik relaksacyjnych – ćwiczenia oddechowe, 
zabawa, ruch. 

• Dbanie o równowagę między nauką a odpoczynkiem – 
unikanie przeciążenia obowiązkami. 

• Pokazywanie własnych sposobów na radzenie sobie z 
trudnościami – dziecko uczy się przez obserwację. 

• Wspieranie samodzielności i wiary w siebie – pozwól dziecku 
podejmować decyzje i uczyć się na błędach. 



Podsumowanie 

• Każde dziecko inaczej reaguje na stres i porażki – 
warto je obserwować i wspierać. 

• Emocje, reakcje fizyczne i zachowania mogą 
wskazywać na trudności. 

• Rodzice i nauczyciele powinni pomagać dziecku 
budować odporność psychiczną. 

• Porażki są częścią życia – najważniejsze, by dziecko 
nauczyło się je akceptować i wyciągać wnioski. 


