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Wpływ stresu na dziecko
 Świat naszych dzieci staje się coraz bardziej niebezpieczny i pełen konfliktów. Stres wywołany przez szybko zmieniające się otoczenie społeczne i kulturowe nie jest przyjazny dla dzieci. Sprawia, że dorastanie staje się coraz bardziej skomplikowane. Wywołuje też szybkie zmęczenie ciała, które później da o sobie znać w formie podwyższonego ciśnienia krwi, chorób serca, wrzodów, cukrzycy, bólów głowy i pleców, chorób skóry, depresji, niepokoju i podatności na choroby. Każda z tych dolegliwości może rozpocząć się                           w dzieciństwie z  powodu przeżywanego wtedy stresu. Dzisiejsze dzieci są podatne i będą podatne w przyszłości na szkody spowodowane przez stres bardziej niż którekolwiek                       z poprzednich pokoleń.
Czy stres jest zawsze zły? Problem zaczyna się wtedy, gdy zwykły stres przeradza się w niezwykle silne, negatywne napięcie czyli presję. Wszystkie zdrowe i normalne stymulacje są  to zwykłe  pobudzenia. Pobudzenie, które przekracza pewną normę, lecz niekoniecznie jest szkodliwe, możemy nazwać napięciem. Natomiast pobudzenie, które jest zarówno intensywne jak i niszczące możemy nazwać stresem albo ,,nadmiernym pobudzeniem”. Jedynym dobrym stresem jest stres krótkotrwały, który wyzwala w nas energię, mobilizującą do działania we właściwym kierunku, to znaczy takim, który służy dobremu i zdrowemu życiu. 

Jedną z najbardziej niezwykłych cech dziecięcego stresu jest to jak wcześnie dzieci są wystawione na działanie stresujących czynników i jak wcześnie ujawniają się u nich chorobowe  symptomy stresu.
Dzieci są we wcześniejszym wieku wystawiane na rzeczywistość pełną zagrożeń          i niebezpieczeństw, konfliktów i przemocy.  Środowisko przemocy wywołuje głęboko zakorzeniony lęk i wytwarza niezwykle wysoki poziom stresu. Większość dzieci musi radzić                              sobie z zagrożeniami zanim ich psychika i organizm będą dostatecznie rozwinięte, aby wytrzymać taki lęk. Jakie są  tego rezultaty? Choroby związane ze stresem pojawiają się         u dzieci w coraz młodszym wieku. Lekarze alarmują, że nawet 5- latki cierpią na wrzody żołądka. Depresja pojawia się u dzieci wcześniej niż kiedykolwiek dotąd. Coraz młodsze dzieci zapadają na chorobę naczyniowo-wieńcową.
Dzisiejsze dzieci nękają nie tylko te negatywne, wywołujące cierpienie formy stresu. Dzieci odczuwają na sobie również wzrastającą presję zbyt wielkiej stymulacji, zbyt dużych wyzwań, zbyt dużego wyboru i zbyt wielu możliwości (gry komputerowe, supermarkety, prasa, Internet).

 Presja, aby dobrze radzić sobie w szkole jest silniejsza niż kiedykolwiek dotąd. Nawet rodzicielskie pragnienia wynikające z dobrych intencji, aby dzieci były wykształcone i miały bogate życie, stwarzają stresujące  środowisko dla wielu współczesnych dzieci. Dzisiejsze dzieci są bardziej zajęte, niż były do tej pory. Ich dni są wypełnione nauką, pozaszkolnymi zajęciami, uprawianiem sportów, lekcjami muzyki czy tańca.

Trudno byłoby w pełni zrozumieć problem stresu u dzieci bez uwzględnienia zmian 
w naturze życia rodzinnego. Ogólnie mówiąc dawniej dom był miejscem bezpiecznym. Dzieci mogły polegać, że  dostarczy im zachęty, że je osłoni przed zagrożeniem ze strony społeczeństwa i stworzy bezpieczne, stabilne miejsce do nauki radzenia sobie w życiu. Dzisiaj uwidacznia się kryzys rodziny: konflikty, rozwody, brak zainteresowania dzieckiem czy nastawienie na konsumpcyjny oraz dostatni styl życia.
Aby uczciwie przyjrzeć się sytuacji, trzeba wiedzieć, że:

- dzieci regularnie pozostawiane bez opieki próbują palić papierosy, pić alkohol, sięgają po narkotyki,

- dzieci pozostawione same sobie mają więcej problemów z pracami domowymi,

- rodzice, których częściej nie ma w domu są bardziej przyzwalający, mniej chętnie ustalają granice,

- gdy rodziców nie ma w pobliżu dzieci muszą tworzyć własne zasady.

Wiele czynników tj. narastająca przemoc, presja ekonomiczna, brak stabilizacji kulturowej- wpływa zarówno na dorosłych jak i na dzieci. Depresja i niepokój narastają, a to oznacza, że wzrasta również szansa, że rodzice, u których dzieci szukają wsparcia                              i pocieszenia, sami będą znajdowali się  w jego uścisku.
 Archibald Hart (1995) wskazał na następujące źródła, zewnętrzne czynniki powodujące stres u dzieci:  konflikty, zmiany życiowe, nadmierne współzawodnictwo.


Na zbyt wielki stres może narazić dziecko nadmierne współzawodnictwo- zbyt wiele dzieci od najwcześniejszego dzieciństwa jest bombardowanych popularną mądrością, że tylko zwycięstwo jest tym, co naprawdę się liczy. Może to rozwijać lęk przed porażką. Współzawodnictwo powinna cechować pewna równowaga. Dzieci powinny wiedzieć, że niepowodzenia są nieuniknione i normalne, że pewne porażki bardziej przyczyniają się do wzrostu niż nieuzasadnione sukcesy.

Stres wywołują  u dziecka również zmiany w życiu, których szybki przebieg uniemożliwia  dostosowanie się dziecka ( np. śmierć rodzica lub rodzeństwa, poważny wypadek lub choroba, popadnięcie rodzica w alkoholizm, zmiany stosowanej dyscypliny, szczególnie wzrost znęcania się, przeprowadzki, zmiany szkół). Wszelkie życiowe zmiany zwiększają prawdopodobieństwo zachorowań. Stres jest naturalnym produktem zmiany, 
a każde dziecko musi stawiać czoła pewnym życiowym  zmianom zanim dorośnie. Dorastanie jest samo w sobie serią zmian. Zmiany zmuszają dziecko do dostosowania się, nauczenia się nowych sposobów myślenia. Zmiany w życiu dziecka nawet pozytywne powinny być dokonywane tak wolno jak to możliwe.

Konflikty mogą pojawiać się w domu, szkole lub w innych sytuacjach społecznych.  Każdy rodzaj konfliktu może wywołać u dziecka silny stres, zwłaszcza, gdy istnieje wiele złości i wzajemnej wrogości. Rodzice powinni  ograniczyć własne konflikty i pilnować dyscypliny w domu, by ograniczyć konflikty powodowane przez innych członków rodziny.
Większość badań koncentruje się wokół tragicznych lub nieprzyjemnych faktów stanowiących źródło stresu. Najniebezpieczniejszym jednak stresem jest pewien rodzaj stresu, którego nikt nie rozpoznaje. Często zbytnio koncentrujemy się na tragicznych wydarzeniach nie dość uwagi poświęcając codziennym źródłom stresu w życiu dziecka. Nie rozumiemy zniszczeń, jakie mogą w dłuższej perspektywie spowodować takie doświadczenia jak nadmierne pobudzenie, szukanie mocnych wrażeń, życie wg prezentowanego w mediach wyobrażenia doskonałości, lęku przed odrzuceniem  rówieśników.

Fizyczne objawy stresu
 Objawy mogące świadczyć o tym, że nasze dziecko przeżywa nadmierny stres:
- niepokój, paniczny lęk, silny ból głowy, panika , zapominanie faktów, niespodziewane zapominanie wszystkiego, czego dziecko nauczyło się wcześniej na pamięć,
- serce bije tak mocno, że dziecko może odczuwać ból w środku piersi, serce przeskakuje uderzenia lub przez krótki okres czasu może bić bardzo szybko, ciśnienie krwi podnosi się
 i dziecko może odczuwać zawroty głowy, omdlenia,
-ogólne bóle brzucha, nudności, ostra i chroniczna  biegunka, niestrawność, zaparcia, po pewnym czasie w błonie śluzowej żołądka mogą powstawać nadżerki i może dojść do choroby wrzodowej,
-bóle pleców, sztywnienie stawów,
-ręce stają się zimne, wysypka, problemy z oddychaniem,
- podatność na przeziębienia, grypy, infekcje  (osłabiony został  system  immunologiczny).

Emocjonalne symptomy stresu


Mogą występować niezależnie lub razem z symptomami fizycznymi. Ponieważ ciało
 i umysł są ze sobą ściśle  związane, wiele objawów emocjonalnych ma fizyczne przyczyny
 i skutki.

1. Depresja –najważniejszy symptom emocjonalny. Jest oznaką zbyt dużego stresu. Osoba w depresji jest smutna i przygnębiona. Częstymi symptomami jest poirytowanie, niepokój,  unikanie kontaktów z ludźmi.
2. Problemy z poczuciem własnej wartości- nadmierny stres, szczególnie połączony                   z niepowodzeniem czy rozczarowaniem, może zniszczyć obraz siebie i wytworzyć                  u dziecka głębokie poczucie bezwartościowości, co z kolei powoduje więcej stresu. Zły obraz siebie może wpłynąć na zmianę osobowości dziecka.

     Oznaki problemu z własną wartością:

      - dziecko wydaje się nieszczęśliwe, nie uśmiecha się, nie okazuje radości,

      - łatwo wpada w przygnębienie, odpycha innych,

      - często porównuje się z innymi,

      - dużo narzeka i krytykuje innych członków rodziny,
            - boi się nowych wyzwań, nie chce uczyć się nowych umiejętności.

3.  Gniew- dzieci, które doświadczają wiele stresów będą okazywały dużo gniewu. Mogą
            go manifestować poprzez: utratę równowagi nawet z powodu małych frustracji,
            napady  złego humoru, zwalanie winy na innych, stałe odgrywanie roli ofiary,
            niszczące zachowania (psucie przedmiotów), wrogość wobec rodziny i przyjaciół,

            wrogi stosunek do tych, którzy usiłują im pomóc.
4. Niepokój- ważny symptom nadmiernego stresu: zwiększone napięcie, niespokojne
            zachowanie, obgryzanie paznokci, tiki twarzy, przesadne zamartwianie się, koszmary
            senne, obawa o los bliskich, narzekanie na problemy żołądkowo-jelitowe, silne 
            poczucie nieśmiałości. 
Jak możemy pomóc swojemu dziecku radzić sobie ze stresem?

Stres jest zjawiskiem nieuniknionym. Życie płynie nieustannie naprzód – nie czeka aż pozbieramy się po ciosie, czy złapiemy oddech. Nie możemy ochronić naszych dzieci przed wszystkimi czynnikami wywołującymi stres. A nawet gdyby się nam udało, wcale nie przysłużylibyśmy się im w ten sposób. Nie chodzi więc oto, aby stres wyeliminować               z naszego życia, ale o to, aby nadać mu właściwe miejsce oraz obniżyć siłę jego oddziaływania.  Dzieci muszą nauczyć się, jak walczyć z  naciskami i rozwiązywać konflikty. Powinniśmy dążyć do tego, aby nauczyć dzieci większej odporności na stres.
Należy:
· Dopilnować, aby dziecko miało wystarczającą ilość snu. Sen stwarza organizmowi okazję do odnowy oraz przywraca równowagę umysłową i czujność. Jeżeli dzieci nie mają wystarczającej ilości snu nie dają sobie rady z wymaganiami, jakie im stawiamy. Przesadnie się zamartwiają, szybko popadają w stan frustracji, zachowują się agresywnie, krzyczą.
· Pomagać dziecku utrzymać dobrą kondycję fizyczną. Uprawianie sportu, wysiłek na świeżym powietrzu, turystyka, weekendowe wypady za miasto, są bezcenne. Niwelują napięcia i przeciążenia psychiczne.
· Nauczyć dziecko sztuki relaksu. Pomocne mogą okazać się techniki relaksacyjne, korzystanie z dobrodziejstw łagodnej muzyki czy wieczorne ciepłe kąpiele            w ziołach.
· Wzmocnić u dziecka poczucie własnej wartości. Służą temu wszelkie działania, które są dostosowane do możliwości dziecka, adekwatne do aktualnych chęci          i warunków. Czasem mogą to być pochwały za najprostsze prace plastyczne. Innym razem pomoc w domowych porządkach. Dziecko musi wynieść z tych sytuacji przekonanie, wiarę we własne siły,  że umie, potrafi, da sobie radę.
Dziecko posiadające zdrowy obraz siebie jest bardziej odporne na nadmierny stres. Szacunek dla samego siebie wytwarza poczucie pewności, pomaga dzieciom uwierzyć, że dadzą sobie radę z  każdym wyzwaniem. Nie możemy uchronić dziecka przed porażką, lecz możemy uczynić ją rzeczą normalną i zredukować jej wpływ na obraz siebie dziecka. 
Jeśli niepowodzenia zdarzają się często, być może powinno się zachęcić dziecko do podejmowania zajęć, w których będzie odnosiło większe sukcesy. Należy zauważać małe osiągnięcia u dziecka i być czujnym na objawy poczucia  własnej niewystarczalności
u dziecka.
Poczucie humoru nie tylko daje szczęście, lecz jest również ważnym narzędziem uodparniania na stres. Nasze ciała są najzdrowsze, gdy jesteśmy najszczęśliwsi. Dzieci, które częściej uśmiechają  się i częściej wybuchają śmiechem są bardziej popularne wśród kolegów, lepiej radzą sobie w szkole nawet, gdy doświadczają więcej stresu niż pozostali.
Oto kilka wskazówek jak przygotować dziecko do życia w realnym świecie bez umieszczania pod zbyt dużą presją:
· Stopniowo przygotowuj dziecko do samodzielnego rozwiązywania problemów, nie wyręczaj dziecka bez potrzeby.
· Mów o tym jak poradzić sobie  w różnych sytuacjach. Rozsądnie wystawiaj dziecko na wszystkie te wyzwania, w których wiadomo, że sobie poradzi, że nie zakończą się dla niego porażką,  lecz sukcesem.
· Nie pozwól, aby dziecko oglądało w TV zbyt dużo relacji o przerażających wydarzeniach. Nie pozwól na późne oglądanie niedozwolonych dla niego programów w telewizji. Oglądanie programów telewizyjnych ograniczmy do absolutnego minimum.
· Rozmawiajcie o sprawach, które niepokoją dzieci. Zawsze warto, aby towarzyszyło temu okazywanie naszego zainteresowania, miłości i troski.
· Uważaj, aby w dziecku nie zakorzeniła się postawa nieufności (nie wszyscy są źli).
· Zwracaj uwagę dziecka, gdy mówisz mu o różnych zagrożeniach. Bądź czujny na oznaki niepokoju,  abyś mógł pomóc dziecku przezwyciężyć lęk.
· Niech dziecko widzi, że pracujesz nad tym, aby uczynić świat bezpieczniejszym miejscem. Twórzmy środowisko, w którym panuje spokój, przewidywalny rytm określonych czynności i wewnętrzna harmonia. Stwarzajmy dom pełen humoru     i radości, beztroski i pogody, ale także rozsądnej dyscypliny i konkretnych wymagań. Nic nie zaszkodzi dziecku bardziej niż nadmiar surowości rodziców lub ich nadmierna pobłażliwość. Dziecko oczekuje od rodziców zakreślenia granic dla swoich zachowań. Wytyczanie zbyt ostrych granic jest tak samo szkodliwe, jak      i nie wytyczanie ich wcale.
· Bądź dobrym modelem i przykładem. Pamiętaj o tym, że sami jesteśmy dla naszych dzieci wzorem, jak radzić sobie ze stresem. A wiec, jak sami radzimy sobie ze stanami napięć, czy korzystamy ze swoich zasobów, czy wprowadzamy 
      w życie ład i spokój, czy szukamy własnych zdrowych sposobów radzenia sobie 
      z trudnościami i napięciami w życiu.
Dzieciństwo powinno być okresem wolnym od zmartwień. Dziecko nie powinno  doświadczać nadmiernego niepokoju, aby nauczyć się jaki jest ten świat.  Przeżywanie nadmiernego niepokoju prowadzi do zamartwiania się tym, co się nigdy nie stanie.

Najlepszym sposobem uniknięcia stresów w dorosłym życiu jest zdobycie umiejętności przezwyciężania niepokojów okresu dzieciństwa i ukształtowanie silnego obrazu siebie zdolnego stawić czoła wszystkiemu, co przyniesie życie.

W jaki sposób nauczyciel może wzmocnić poczucie  własnej wartości ucznia?
· Okazujmy zainteresowanie każdym uczniem.
· Witajmy się z uczniami tak, żeby było widać, że ich lubimy.

· Rozmawiajmy na tematy osobiste przynoszone przez uczniów.

· Podkreślajmy rzeczy dobre, a mniej mówmy o złych.

· Bądźmy dobrymi modelami ról życiowych.

· Słuchajmy tego, co nam uczniowie mają do powiedzenia.

· Opracujmy wspólnie z uczniami metody postępowania w sytuacjach konfliktowych i konsekwentnie ich respektujmy.

· Zwracajmy się do uczniów po imieniu.

· Nie używajmy przezwisk, nie bądźmy złośliwi.

· Poznajmy szczególne umiejętności każdego ucznia.

· Starajmy się nie osądzać.

· Dzielmy się z rodzicami pozytywnymi uwagami o ich dziecku.
· Informujmy uczniów o decyzjach, które mogą ich dotyczyć.

· Pomagajmy uczniom w formułowaniu i osiąganiu celów.

· Zachęcajmy uczniów do wypowiadania własnych opinii.

W codziennych kontaktach w szkole istnieje wiele sytuacji, w których nauczyciel może dowartościować ucznia. Aby zbudować zaufanie uczniów do samych siebie nauczyciel ma wiele możliwości: stawianie realnych wymagań, powierzenie odpowiedzialnego zadania, pochwała. Klimat, w którym samoakceptacja i poczucie własnej wartości tworzą się, rozwijają i umacniają są rezultatem efektywnych zabiegów nauczyciela, który dba o to, aby jego klasa stanowiła grupę szanujących się, życzliwie współpracujących ze sobą osób, gdzie indywidualne zdolności każdego z nich są odkrywane, rozwijane i wykorzystywane dla dobra ogółu.
Zdaniem Combsa twórcy humanistycznej koncepcji kształcenia nauczycieli, sprzyjającą atmosferę, w kontaktach uczeń-nauczyciel, tworzą: zachęcanie do współpracy, współdziałanie, motywowanie do rozwiązywania problemów. Sprzyjająca atmosfera zależy od postaw nauczyciela-jego autentyczności, pozytywnego nastawienia do ucznia, wrażliwości i empatii. Dobry nauczyciel powinien czuć sympatię do swoich wychowanków, nie powinien nikogo wyróżniać, musi to iść jednak w parze z pewnym dystansem i poczuciem odpowiedzialności.
Dojrzały wychowawca ochrania wychowanka przed jego własną słabością                            i niedojrzałością, używa właściwych metod wychowawczych takich jak motywacja pozytywna, czyli umiejętność przekonania wychowanka, ze praca nad własnym charakterem nie jest wypełnianiem narzuconego czy zbędnego obowiązku, ale jego osobistym zyskiem                  i drogą do trwałej satysfakcji.
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