Jak radzić sobie ze stresem u dziecka

Aktualna sytuacja epidemiologiczna  w Polsce i na świecie jest źródłem wielu  negatywnych doświadczeń. Niepewność ekonomiczna, niepokój o zdrowie własne oraz bliskich, dynamicznie zmieniające się zasady i obostrzenia wywołują w wielu z nas poczucie niepokoju oraz wzmożonego napięcia, co bywa potocznie określane jako stres. Tych samych emocji doświadczają nasze dzieci, nie zawsze rozumiejąc samą sytuację, świetnie odczytują i współprzeżywają emocje doświadczane przez dorosłych. Długotrwałe doświadczanie stresu wywołuje wiele niekorzystnych skutków zarówno w sferze zdrowia fizycznego jak i psychicznego, dlatego tak istotne staje się by odpowiednio wcześnie odkrywać i przeciwdziałać doświadczaniu stresu u dzieci, które są szczególnie wrażliwe i narażone na negatywne konsekwencje stresu.
1. Objawy stresu
Stres posiada wiele objawów jednak mają one charakter niespecyficzny, co oznacza, że różne objawy mogą być także sygnałami innych zaburzeń, na przykład choroby. Dlatego należy pamiętać, że każdy z wymienionych objawów może mieć podłoże napięciowe, ale też nie musi. Najpierw należy wykluczyć przyczyny o charakterze fizjologicznym (choroby, alergie).
 Można wyodrębnić trzy (lub cztery) typy objawów występujących w sferze: emocjonalnej, fizjologicznej, poznawczej oraz behawioralnej (zachowaniowej).
a) sfera emocjonalna
· zmiany nastroju
· złość
· apatia
· lęk
· obniżenie nastroju
· drażliwość
· nieufność
· alienacja (izolowanie się od innych)
· poczucie niepokoju
b) sfera fizjologiczna
· częste bóle głowy
· częste bóle brzucha
· drżenie rąk
· nadmierna potliwość dłoni
· częste infekcje
· problemy trawienne
· częste biegunki
· bóle kręgosłupa
· problemy ze snem
· ciągłe poczucie zmęczenia
c) sfera poznawcza
· rozkojarzenie, problemy z koncentracją
· pojawianie się częstych i negatywnych myśli
· trudności w podejmowaniu decyzji
· trudności w planowaniu
· Poczcie zagubienia, braku kontroli nad życiem Poczucie zagubienia, braku kontroli nad życiem
· zaburzenia obrazu siebie, spadek poczucia własnej wartości
d) sfera behawioralna
· drżenie rąk i nóg
· tiki nerwowe
· przejadanie się
· zaniedbywanie czy niechęć do obowiązków
· zachowania agresywne
· utrata apetytu
· płaczliwość
· ospałość
· obgryzanie paznokci
Długotrwale narażenie na stres prowadzi do szeregu negatywnych konsekwencji. Może prowadzić, między innymi, do osłabienia odporności i częstszych infekcji, problemów z układem sercowo-naczyniowym (nadciśnienie, problemy sercowe) oraz oddechowym (napady duszności, astma), problemów z układem pokarmowym (np. wrzody, zgaga) a także układem kostnym (zwyrodnienia kręgosłupa, przewlekłe gośćcowe zapalenie stawów). Może skutkować również pojawieniem się depresji, nerwic oraz negatywnie wpływać na obraz własnej osoby.
3. Jak sobie radzić ze stresem u dziecka
1. Relaksacja – Długotrwały stres powoduje zwiększenie napięcia psychicznego oraz fizycznego (spięcie mięśni). W celu walki ze stresem warto posłużyć się więc technikami relaksacyjnymi, które prowadzą do rozluźnienia i w ten sposób niwelują nieborzyste konsekwencje nadmiernego napięcia.  Gdy jesteśmy zrelaksowani serce zwalnia, oddech staje się głębszy, mięśnie się rozluźniają, zwiększa się przepływ krwi do mózgu, zmniejsza się poziom hormonów stresu takich jak kortyzol i adrenalina,  poprawia się nastrój, zwiększa koncentracja oraz lepiej się nam śpi.
Stan relaksu można osiągać za pomocą różnych sposobów:
a) stworzenie sytuacji sprzyjającej relaksacji – pomóc może ciepła kąpiel z olejkami eterycznymi, masaż, słuchanie spokojnej, nastrojowej muzyki lub  aromaterapia (ze świecami zapachowymi lub olejkami eterycznymi – np. sosnowym, rozmarynowym, lawendowym).  
b) techniki relaksacyjne – to specjalne metod, które pomagają we wprowadzeniu organizmu w stan odprężenia. Do najczęściej stosowanych należą trening autogenny Schultza oraz trening progresywny Jacobsona. Techniki te polegają na stopniowym napinaniu i rozluźnianiu poszczególnych grup mięśniowych. W intrenecie istnieje wiele stron poświęconych wyżej wymieniowym treningom. Tutaj podaję dwa przykładowe linki do  treningu autogennego Schultza: https://www.youtube.com/watch?v=6z--bQD3zBw&t=100s  
oraz 
https://www.youtube.com/watch?v=J-Zf5dltKPA. Można także poszukać na własną rękę treningu, który będzie bardziej dopasowany do naszych osobistych preferencji.
c) bajki relaksacyjne – u młodszych dzieci dobre efekty może przynieść czytanie im bajek relaksacyjnych. Przykładowe bajki można znaleźć na stronie:
https://www.przedszkola.edu.pl/bajka-relaksacyjna.html
2. Przeramowanie – to technika psychologiczna polegająca na zmianie podejścia do problemu. Warto czasem spróbować spojrzeć na trudną sytuację z innej perspektywy. Na wiele rzeczy można obecnie narzekać, ale nie na brak czasu :) Można więc zastanowić się nad tym, na co ten wolny czas przeznaczyć. Może rozwój pasji i hobby, nadrabianie zaległości w nauce lub w czynnościach, na które dotychczas brakowało nam czasu jak czytanie książek czy oglądanie filmów.
3. Wsparcie społeczne – choć obecnie możliwość bezpośrednich kontaktów społecznych jest ograniczona to utrzymywanie kontaktów z innymi jest niezwykle ważne dla naszego samopoczucia. Dzięki rozwojowi technologii możemy łatwiej kontaktować się z bliskimi nam osobami - wystarczy telefon lub kamerka internetowa. Warto także wraz z dziećmi spędzać czas wspólnie się bawiąc lub dzieląc codzienne aktywności.
Pomocne może być rozmawianie z dziećmi o ich emocjach i niepokojach. Werbalizacja emocji automatycznie zmienia odczuwane emocje i wpływa na nasze samopoczucie. Stajemy się też bardziej świadomi własnych odczuć, dzięki czemu łatwiej możemy sobie z nimi poradzić. Jednak warto pamiętać o dwóch rzeczach. Po pierwsze mówmy o wszystkich emocjach, które czujem. Po drugie, gdy już je omówimy, zamykamy temat i do niego nie wracamy. Zbyt częste mówienie o negatywnych emocjach może powodować zbytnią na nich koncentrację i pogarszać nastrój.
4. Aktywność fizyczna – badania pokazują, iż ruch jest jedną z lepszych metod radzenia sobie ze stresem. Aktywność fizyczna niweluje negatywne skutki stresu i pozwala się nam odprężyć, a także zachować dobrą kondycję na czas, gdy skończy się już kwarantanna. Nie trzeba ćwiczyć długo, krótkie ale regularne treningi przynoszą zadziwiająco dobre efekty.
Wysiłek fizyczny odpręża, pozwala pozbyć się nadmiaru złych emocji, rozluźnia mięśnie, dotlenia mózg, poprawia samopoczucie. Ludzie, którzy uprawiają co najmniej 3 razy w tygodniu jakiś rodzaj sportu są mniej nerwowi, zdrowsi i bardziej odporni na stres. Ruch bowiem zmniejsza wydzielanie poziomu hormonu stresu – kortyzolu oraz uwalnia endorfiny, które podnoszą nastrój i są zwane „hormonami szczęścia". Ćwiczenia fizyczne pomagają nam osiągać spokój i efektywnie funkcjonować pomimo stresu, który przeżywamy. Dlatego warto zadbać by dzieci spędzały czas aktywnie, pomocne mogą być  wspólne zabawy ruchowe.
5. Sen – dobry sen jest najlepszym lekarzem. Warto więc spać odpowiednio długo i komfortowo. Sen pozwala niwelować negatywne skutki stresu. Jeżeli mamy problemy z zaśnięciem warto skorzystać z technik relaksacyjnych omówionych wcześniej. Warto także by dzieci kładły się spać odpowiednio wcześnie i najlepiej o ściśle określonej porze.
6. Odpowiednia dieta – warto także zadbać, o to by nasze dzieci właściwie się odżywiały. Odpowiednia dobrana i zbilansowana dieta łagodzi skutki odczuwanego stresu. Warto ograniczyć cukry proste (głównie słodycze) i zastąpić je węglowodanami złożonymi, które pozwalają utrzymać stężenie glukozy we krwi na odpowiednim poziomie. Wtedy mózg działa sprawnie i produkuje potrzebną ilość serotoniny. Jedzmy więc warzywa, pełnoziarniste pieczywo, nieoczyszczony ryż, kasze i makarony z pszenicy tzw. durum. Dobrze by w diecie znalazły się produkty zawierające witaminy z grupy B (łagodzą napięcie i stany lękowe, pomagają zwalczyć zmęczenie) oraz magnez (Magnez stabilizuje funkcje układu nerwowego i pracę mózgu. Od tego, ile go mamy, zależy dopływ energii do szarych komórek. Uspokaja, poprawia pamięć i procesy myślenia).  
