STRES — WSKAZOWKI DLA RODZICOW

Stres to reakcja organizmu na wydarzenia, ktore
zaktdcajg jego rownowage, mocno obcigzajg jego
mozliwosci radzenia sobie z dang sytuacjg.

. Jakie sq przyczyny odczuwanego przeze mnie stresu?
Przyczyny stresu mogg by¢ rézne. Tendencja do szybkich, intensywnych reakcji emocjonalnych,
zdarzenia zycia codziennego, trudne zachowania dziecka, nadmiar obowigzkoéw, relacje z innymi

ncnhami

. Jak ten stres wpftywa na mnie? W jaki sposob wptywa na relacje z moimi dziecmi?
W jaki sposdb stres wptywa na odczuwane przeze mnie emocje, moje samopoczucie? Czy wptywa
rowniez na moje zdrowie fizyczne. Czy moje relacje z dzie¢mi cierpia przez wybuchy ztosci,

. Zastanow sie zanim zadziatasz.

Zastanow sie czy dziecko naprawde jest niegrzeczne? Zachowania agresywne, podejscie
»Wygrany-przegrany” nie pomagajg. Negocjacje i wzajemne ustepstwa pomogg znalez¢
rozwigzanie zadowalajgce obie strony. Zmieniaj otoczenie, nie dziecko. Pamietaj o okazywaniu

. Rozmawiaj i stuchaj.
Zaréwno z partnerem, jak i z dzie¢mi. Komunikowanie swoich potrzeb, wystuchiwanie
wzajemnych komunikatéw jest bardzo wazne w budowaniu pozytywnej atmosfery.

. Zorganizuj sie, planuj z wyprzedzeniem.
Co znajduje sie na liscie zadan na dzis? Rozpoznaj, ktdre momenty w ciggu dnia mogg by¢
stresuiace, zastandw sie z wyprzedzeniem, iak mozesz sobie z nimi poradzi¢?

. Znajdz czas dla siebie. Staraj sie odprezyc.
Ty tez jestes kims$ wrazliwym. Upewnij sie, ze kazdego dnia masz troche czasu dla siebie.

. Pamietaj o tym, ze stres jest zarazliwy.
Dzieci nasladujg reakcje rodzicéw. Widzgc Twojg frustracje, zniecierpliwienie, prawdopodobnie
zaczng reagowac na trudne sytuacje w bardzo podobny sposdb.




8. Pogratuluj sobie!
Po kazdym dniu, jezeli poradzisz sobie w trudnej sytuacji — pogratuluj sobie! @
Koncentruj sie na dobrych momentach swojego zycia.

Opracowano na podstawie materiatéw Fundacji Dajemy Dzieciom Site — ,Stres — Poradnik dla
rodzicow matych dzieci”.

Link do poradnika:

https://fdds.pl/wp-content/uploads/2016/06/Stres poradnik-dla-rodzic%C3%B3w-
ma%C5%82ych-dzieci.pdf
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