Jak nauczy¢ nastolatka radzenia sobie ze stresem?

Stres jest reakcja naszego organizmu na trudnosci pojawiajace sie w zyciu
codziennym. Sytuacje te moga wywolywaé w nas poczucie zagrozenia, lek przed
czyms$ lub kims, brak pewnosci siebie oraz emocje takie jak: smutek, rozdraznienie,
zlos¢, przygnebienie, niepewnosc¢, napiecie. Aby pomoéc nastolatkowi uporac sie ze
stresem, warto poznac jego przyczyny.

Przyczyny powstawania stresu, to m.in.:

Brak wiary w swoje mozliwosci (np. na pewno nie dam rady, inni sa lepsi)
Trudnos¢ w radzeniu sobie z emocjami, np. takimi jak zto$¢, agresja, smutek,
wycofanie sie z kontaktu

Oczekiwanie porazki (np. wiem, ze mi sie nie uda, nie mam sie co starac, i
tak bedzie klapa)

Stawianie sobie nierealistycznych celow (np. inni siedza 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 dos¢ dobrze,
trzeba ciagle podnosic¢ sobie poprzeczke)

Pomijanie powodow do zadowolenia (np. ciagle cos musze, powinienem, mate
sukcesy sie nie licza)

Zte samopoczucie (np. przeciazenie obowiazkami, choroba)

Zbyt malo czasu na relaks (pojawiajace sie poczucie winy, ze sie nie ucze lub
nie pracuje — marnuj¢ czas na niewazne sprawy)

Symptomy przedtuzajacego sie stresu:

Psychiczne: lek, irytacja, ztos¢, obnizony nastréj, negatywne mysli
Fizyczne: bole glowy, zoladka, kolatanie serca, zaburzenia apetytu, snu,
koncentracji, pocenie sie

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 klopotem. Staraj sie zrozumiec jego
uczucia, pomoz mu je nazwac i poznac zrodlo jego trudnosci. Zastanéw sie,
dlaczego tak sie czuje.

Porozmawiaj z dzieckiem na temat problemowej sytuaciji.

Powiedz dziecku, ze kazdy mierzy sie z trudnosciami czy problemami.

Z powodu stresu trudnosci moga wydawac sie wieksze, niz sa w
rzeczywistosci. To sprawia, ze unikamy rozwiazania problemu uwazajac, ze
jest on ponad nasze sily. Z powodu stresu mozemy rowniez wpasc¢ w putapke



negatywnego myslenia o sobie, co pozbawia nas wiary w mozliwo$¢ zmiany
sytuaciji.

Zapewnij o swoim wsparciu i pomocy.

Nie bagatelizuj doswiadczen dziecka.

Wspélnie opracuj plan pokonania trudnosci/rozwiazania problemu.

Przyktadowe strategie poradzenia sobie ze stresem:

Zrobienie sobie drobnej przyjemnosci

Rozmowa z bliska osoba na temat problemu

Wziecie kilku glebokich oddechéw i powiedzenie sobie ,dam sobie rade”
Zadbanie o relaks, np. w formie spaceru, ulubionej muzyki

Spotkanie z przyjaciolmi

Skupienie uwagi i mysli wokot tego, w czym jestem dobrym

Sen — odpoczynek uspokaja nerwy

Pozytywne myslenie

Poszukiwanie rozwigzania

Skorzystanie z pomocy specjalistycznej

Polepsz stan fizyczny dziecka

Warto zadbac o dobra kondycje fizyczng dziecka. Pelni ona wazna role w radzeniu
sobie ze stresem. Zadbaj o:

>

>

Dobry sen dziecka — m.in. zwr6¢ uwage, aby przed snem (pét godziny
wczesniej) nie korzystalo z komputera, telefonu, odbiornika telewizyjnego
Wspolna aktywnos§é fizyczna - np. krotka wycieczka rowerowa, wspolne
bieganie, gra w pitke itd.)

Zdrowe odzywianie - stres oslabia organizm, zdrowe odzywianie i wspoélne
jedzenie positkow wzmacnia jego sity witalne

Chwile relaksu - robiac dziecku nawet krotka przerwe na rzeczy, ktore
sprawiajg mu rados¢, mozesz zapobiec nawarstwianiu sie stresu.

Opracowano z wykorzystaniem materiatéw Fundacji Poza Schematami



