JAK WSPIERAC DZIECKO, KTORE PRZEZYWA DUZE NAPIECIE
EMOCJONALNE?

Jest to temat bardzo aktualny w obliczu wydarzen, ktoére dzieja si¢ obecnie, ale i w innych
réznych okoliczno$ciach zycia codziennego, takich jak: pojawienie si¢ rodzenstwa, pdjscie do
przedszkola, przeprowadzka do nowego domu, czy konflikty miedzy rodzicami. Dzieci, ktore
ucza si¢ radzi¢ sobie w nowych okolicznosciach moga mierzy¢ si¢ z podwyzszonym
napi¢ciem emocjonalnym. Objawia¢ si¢ moze to na wiele sposobow 1 u kazdego dziecka
inaczej (nawet z jednego $srodowiska domowego). Dziecko moze by¢ placzliwe, krzykliwe,
rozdraznione, moze latwo wpada¢ w zto$¢, bi¢ rodzicow, rodzenstwo, rowiesnikow, moze
obgryza¢ paznokcie, ssa¢ kciuka, gryz¢ usta, jak rowniez szuka¢ rozluznienia plynacego z
doraznych przyjemnosci, jak jedzenie stodyczy, gra na tablecie czy komputerze. Dziecko
radzi sobie z podwyzszonym napig¢ciem, stosujgc rézne strategie powrotu do rownowagi,
pozwalajace na jego obnizenie. My, dorosli, takze czesto je stosujemy, na przyktad poprzez

zajadanie stresu, czy patrzenie w ekran dla relaksu.

OKkresy wzmozonego napiecia emocjonalnego w okreslonych sytuacjach przezywa kazde
dziecko. Towarzyszg one zmianie (przeprowadzka, adaptacja do przedszkola, rozpoczgcie
szkoly), sytuacjom kryzysowym (konflikty, pojawienie si¢ rodzenstwa), lub po prostu —
rozwojowi 1 wyzwaniom, jakie w jego przebiegu podejmuja dzieci. Te nowe zachowania
dziecka i towarzyszgce im silne emocje mogg by¢ dla rodzicow niepokojace. To, co dla
rodzicow wydaje si¢ by¢ trudne, np. poobgryzane paznokcie, to nie jest zachowanie do
wyeliminowania, a strategia, ktora dziecku pomaga. Zamiast pozbywac si¢ tego zachowania,
nalezy sprobowac zrozumie¢, co si¢ za tym kryje i dlaczego dziecko wybiera taki sposob, by
poczuc¢ si¢ lepiej, zredukowac napigcie, wroci¢ do rownowagi — by¢ moze nie zna innego albo
to jest dla niego najtatwiej dostepne. Ta zmiana perspektywy myslenia pozwala spojrze¢ na
dziecko, nie jako na kogo$, kto sobie nie radzi, ale jako na kogo$ kompetentnego, zdolnego

znalez¢ sposrdod dostepnych opcji rozwigzanie, ktére mu stuzy.

Czgsto nie chodzi tutaj o zmiang zrodta napigcia, poniewaz nie w kazdym przypadku bedzie
to mozliwe. Przyktadowo sytuacja pojawienia si¢ rodzenstwa zmienia struktur¢ rodziny i cala
rodzina uczy si¢ nowych sposobdw reagowania, pozwalajacych na powr6t do rownowagi. Nie
da si¢ unikna¢ w zyciu stresu, kryzyséw, trudu i napigcia. Kiedy nasze dziecko przezywa

kryzys, kluczowa jest postawa akceptacji, zrozumienia, uwaznosci i tagodnosci. Sg tez



aktywnosci, ktére mozemy podjac, by pomoc dziecku radzi¢ sobie z napigciem i dostarczy¢

mu do tego nowych strategii:

Kontakt fizyczny, masaz, sitowanki — napi¢ecie emocjonalne czgsto powoduje spigcie
migéni, dyskomfort, skulenie lub objawy psychosomatyczne, takie jak bdle glowy,
migéni, brzucha. Kontakt fizyczny powinien by¢ dostosowany do temperamentu i
upodoban dziecka i naszych. Nie kazde dziecko zawsze jest gotowe przyjac
przytulenie. Napiecie w ciele bardzo dobrze redukuja zabawy silowe, takie jak
wspolne turlanie, walki na balonowe miecze, wyscigi, tory przeszkod, np. przeciskanie
si¢ pod krzestem. Duza moc ma takze masaz — gleboki docisk, naprzemienne
uciskanie rak, ndég, ramion i glowy niesie czesto natychmiastowe efekty. Przy masazu
trzeba jednak by¢ szczego6lnie wrazliwym na sygnaly wysytane od dziecka, czy jest to

dogodna dla niego forma rozluznienia napi¢cia emocjonalnego.

Zabawa — szczegdlnie cenna bedzie taka, ktora jest podgzaniem za dzieckiem, a
niekoniecznie trzymaniem si¢ scenariusza i zasad gry. Zabawa, w ktoérej dziecko ustala
reguly, wyznacza role, cz¢sto polegajaca na wielokrotnym odgrywaniu tej samej sceny
- co dla rodzica moze by¢ nudne, jednak dla dziecka jest to ten szczeg6lny czas, kiedy
to uwaga rodzica jest w pelni skierowana na nim, kiedy rodzic jest ,.tu i teraz”, a

dziecko czuje si¢ wazne.

Whysilek fizyczny — duze napi¢cie mozna wybiega¢, wyskakaé, wywspina¢, wykopac i
wyptywaé. Idealne do tego sa swobodne zabawy na §wiezym powietrzu, Spacery,
place zabaw, $cianki wspinaczkowe, basen, trampoliny, rower, czy hulajnoga. W
planowaniu takiego wysitku fizycznego, ktérego celem bedzie redukcja napigcia
emocjonalnego warto mie¢ na uwadze, ze im mniej ustrukturyzowane zaj¢cia tym
lepiej. Oznacza to, iz lepiej zapewni¢ dziecku mozliwos¢ swobodnej zabawy ruchowe;j
bedac w kontakcie 1 relacji z rodzicem niz zapisanie dziecka na treningi, na ktérych

mialoby wypehia¢ polecenia i podejmowac rywalizacje.

Taniec, $piew, twérczos¢ — wszelkie formy wyrazu artystycznego pomagaja

roztadowywac stres i napigcie. Dzieci niekiedy potrzebujg sprobowaé wielu z nich, by



znalez¢ taka, ktora im odpowiada. Jednak nalezy zwroci¢ uwage na to, iz roztadowuje

napigcie jedynie to, co dzieci robig chetnie 1 z wlasnej woli.

e Kontakt z naturg — badania wykazuja, ze kontakt z przyroda jest niezbedny do
wlasciwego rozwoju fizycznego i1 emocjonalnego dzieci. Rowniez u dorostych
regularne obcowanie z naturg poprawia koncentracj¢, zwigksza odpornos¢ na stres i
spadki nastroju. Wizyta w lesie, na Iace, kapiel w jeziorze, chodzenie boso po piasku,
pisanie patykami po ziemi, zbieranie kamieni — to roézne formy kontaktu z natura,
pozwalajace na obnizenie napigecia emocjonalnego, pozwalajace na powrdt do

rOwnowagi psychiczne;j.
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Na podstawie ksigzki: ,,Rodzenstwo. Jak wspiera¢ relacje swoich dzieci.” Matgorzata

Stanczyk



