


Sfaturi pentru a recunoaste si gestiona
stresul copiilor
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Ce este stresul ?

Stresul este un eveniment de viata sau o situatie care provoaca dezechilibru in viata unui individ.
Un rdspuns nesdndtos la stres apare atunci cand cerintele stresorului depdsesc capacitatea de
adaptare a unui individ.

Stressul prelungit se poate transforma in stress cronic,ce vine la pachet cu o multime de
probleme mentale si fizice.

La copii, stresul poate avea un impact asupra comportamentului, sentimentelor si dezvoltarii. Stresul
se manifesta la copii in mai multe moduri, inclusiv fiyic prin plangeri despre dureri de stomac,
senzatie de nervozitate, probleme cu somnul, explozii de furie, si chiar infectii sau boli. Stresul la
copii poate fi observat si in schimbari comportamentale, cum ar fi regresia abilitatilor stapanite
anterior .

Cei mai multi copii vor experimenta factori de stres legate de prietenii, probleme de familie, si
probleme legate de scoala.

Adolescentii vor trebui sa se lupte cu simtul identitatii lor pentru a determina unde se "potrivesc".

Cantitati mici de stres, asa cum se intampla inainte de un test sau atunci cand intalniti oameni noi,
sunt necesare pentru a prezenta provocari pentru o invatare mai mare. Stresul simplu experimentat
atunci cand invata o noua abilitate sau joaca un joc interesant ridica nivelul de emotie sau presiune
al unei persoane peste nivelul normal. Acest tip de stres este un stres pozitiv.

Problemele incep atunci cand stresul obisnuit devine prea mult stres - sau suferinta.

Reactiile la stres variaza in functie de stadiul de dezvoltare al copilului, capacitatea de a face fata,
durata de timp in care stresorul continud, intensitatea stresorului si gradul de sprijin din partea
familiei, prietenilor si comunitatii.

Cei mai frecventi doi indicatori cand copiii sunt stresati sunt: schimbarile de
comportament si regresia comportamentelor. Copiii aflati sub stres isi schimba comportamentul
si reactioneaza facand lucruri care nu sunt in concordanta cu stilul lor obisnuit. Comportamentele
observate in fazele anterioare de dezvoltare, cum ar fi suptul degetului mare si regresia la toaleta,
pot reaparea. In cazul copiilor mai mari, aceste reactii ar putea arata ca atitudini lipsite de respect,
actionand, participand la comportamente riscante si retragere, sentimente de tristete, anxietate sau
depresie.

Multi parinti din pacate,nu recunosc semnele de stres sau minimalizeaza semnele de stres.

» De ce esti tu stresat ?” ,, Ce probleme ai tu ?” , Stai sa vezi cand vei fi adult”. , Ai tot ce iti trebuie



, de ce sa fi stresat ?”,etc .

Este important sa identificam stresul la copii si sa ii ajutam sa invete si sa aplice strategii
care sa ii ajute sa gestioneze stresul.

De obicei, gandirea unui copil nu este dezvoltata suficient pentru a se gandi la optiuni sau pentru a
lua in considerare implicatiile posibilelor actiuni. Este important de remarcat faptul ca copiii care
traiesc in medii de sustinere dezvolta adesea o serie de strategii de adaptare si devin mai
rezistenti.[/vc_column text][/vc_column][/vc row][vc row][vc column][vc single image
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Prescolari

De obicei, prescolarii nu au autocontrol, au o intelegere limitatd a timpului, actioneaza independent,
sunt curiosi, pot uda patul, pot avea schimbari in obiceiurile alimentare, au dificultati cu somnul sau
vorbirea si nu pot spune intotdeauna adultilor cum se simt.

Prescolarii aflati sub stres reactioneaza fiecare diferit. Unele comportamente pot include
iritabilitate, anxietate, plans incontrolabil, tremur cu frica, si au probleme de somn sau alimentare.
Copiii mici pot regresa la comportamentele sugarilor, se pot simti furiosi si nu isi pot intelege
sentimentele, se tem sa fie singuri sau fara parinte sau ingrijitor, sa se retraga, sa muste sau sa fie
sensibili la zgomote bruste sau puternice. Sentimentele de tristete sau furie se pot cladi in interiorul
lor. Ei pot deveni furiosi sau agresivi, pot avea cosmaruri sau pot fi predispusi la accidente.

Copii de varsta elementara

Copiii tipici de varsta elementara pot plange atunci cand lucrurile nu merg in felul lor, pot fi
agresivi, pot pune la indoiala adultii, pot incerca comportamente noi, se pot plange de scoala, pot
avea temeri si cosmaruri si isi pot pierde concentrarea.

Reactiile la suferinta pot include retragerea, sentimentele de a fi neiubit, de a fi neincrezatori, de a
se simti rau, de a nu se simti bine, de a nu avea interes sau de a se interesa excesiv sa mearga la
scoald, de a lupta cu sau de a ignora prietenii si de a avea dificultati in a-si numi sentimentele. Sub
stres, ei se pot ingrijora de viitor, se pot plange de dureri de cap sau dureri de stomac, pot avea
probleme cu somnul, pot fi lipsiti de respect, pot actiona negativ, pot avea o pierdere a poftei de
mancare sau pot avea nevoie sa urineze frecvent.

Adolescenti si preadolescenti

Adolescentii sunt de obicei rebeli, au "dureri de crestere" si probleme ale pielii si pot avea tulburari
de somn, se indeparteaza singuri, sunt agitati sau actioneaza iresponsabil.

Adolescentii si preadolescentii aflati in suferinta se pot simti furiosi mai mult timp, se pot simti
deziluzionati, nu au stima de sine si au o neincredere generala in lume. Uneori, adolescentii vor
manifesta comportamente extreme, de la a face tot ceea ce li se cere, la a se razvrati si a incadlca
regulile si a lua parte la comportamente cu risc ridicat (de exemplu, consumul de droguri, furtul din
magazine si chiul de la scoala). Depresia, anxietatea si tendintele suicidare sunt raspunsuri
suplimentare la suferinta.

Factori de protectie si rezilienta

Rezilienta este capacitatea de a reveni de la stres si criza. Pentru multi copii, un mediu de sustinere



este cheia pentru depasirea stresului intr-un mod pozitiv. Exista multi factori de protectie sau
modalitati prin care adultii ii pot sprijini pe copii sa sporeasca rezilienta.

Competenta sociala si emotionala. Parintii si educatorii care construiesc relatii pozitive sunt un
factor de protectie pentru copii. Aceste relatii pozitive amortizeaza impactul negativ al stresului
asupra copiilor.

Atunci cand parintii inteleg comportamentele pozitive de dezvoltare a copilului si raspund in mod
corespunzator, cum ar fi cu o buna comunicare, consecventa, afectiune si respect, copiii sunt mai
predispusi sa dezvolte strategii pozitive de adaptare.

Sprijin concret in timp de nevoie. Familiile care pot satisface nevoile de baza ale hranei, locuintelor,
transportului si imbracamintei sunt mai capabile sa raspunda nevoilor de siguranta si bundstare ale
copiilor.

Conexiuni sociale. Copiii ar trebui sa aiba relatii sanatoase ,prieteni .
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Cauze comune ale stresului la tineri
1. Scoala

Multi copii se simt sub presiunea de a face bine la scoala. Iar pentru unii, toate lectiile pe care
trebuie sa le invete in timpul zilei - plus temele pe care trebuie sa le faca seara - pot parea
coplesitoare. In plus, dacd un copil raméne in urméa cu munca sa, acest lucru poate duce la stres.
Aceasta poate insemna de multe ori ca nu au suficient timp liber pentru a juca sau de a face alte
activitati distractive.

Temele scolare pot fi un motiv de ingrijorare pentru copii si adolescenti
1. Examene

Examenele pot pune copiii si adolescentii sub presiune .Unele dintre cele mai frecvente preocupari
nu au fost dorinta de a-si dezamagi parintii si teama de esec.

1. Presiunea de la egal la egal

A-ti face prieteni poate fi dificil si multi copii se simt sub presiunea de a se potrivi. Uneori, acest
lucru inseamna ca fac lucruri cu care s-ar putea sa nu se simta confortabil sau sa nu fie siguri.

1. Intimidarea

Bullying-ul afecteaza milioane de tineri in fiecare an. Ca parinte, exista anumite lucruri pe care le
puteti cauta si care pot sugera ca copilul dumneavoastra are o problema cu bullying-ul. Printre
acestea se numara faptul de a deveni retrasi si nervosi, de a avea performante proaste la scoala, de
a se preface ca sunt bolnavi pentru a nu fi nevoiti sa mearga la scoald, sa nu manance sau sa doarma
bine, sa aiba rani inexplicabile, cum ar fi vanatai si sa-si piarda bunurile personale.

1. Evenimente mondiale



Este imposibil sa pastrezi vesti tulburatoare despre lucruri precum razboiul, dezastrele
naturale,boli . Ca urmare, unii copii se pot ingrijora de siguranta lor, precum si de cea a parintilor,
membrilor familiei si prietenilor lor.

1. Dificultati familiale sau schimbari

De la mutarea intr-o casa noua la separarea parintilor, dificultatile familiale pot fi dificile pentru un
copil sau adolescent si pot provoca semne de stres.
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Sfaturi pentru a-ti ajuta copilul sa faca fata stresului si anxietatii
Faceti-va timp pentru ei !
1. Schimbarea apetitului

Apetitul este primul lucru pentru a lua nota atunci cand nivelul de stres incepe sa creasca. Dar
atunci cand stresul devine cronic, aceasta duce la alimente care aduc confort cum ar fi zaharoase,
junk food. Daca observati o schimbare a apetitului copilului dvs., care nu poate fi cauzata de nicio
alta conditie fizica - poate fi vorba de stres.

Un studiu interesant a constatat ca copiii cu varste cuprinse intre 5 si 7 ani au avut tendinta de a
manca prea mult atunci cand au fost stresati, mai ales daca parintii lor au folosit mancarea ca
recompensa sau i-au tinut departe de anumite alimente din motive legate de sanatate atunci cand
aveau 3-5 ani.

1. Reticenta de a merge la scoala

Pastrati legatura cu autoritatile scolare. Contactul cu profesorii scolii va va ajuta sa fiti la curent cu
schimbarile comportamentale si academice ale copilului dumneavoastra.

Daca copilul refuza in mod repetat sa mearga la scoald, ceva sau cineva de la scoala i-ar putea
provoca stres. De obicei, copiilor le place sa mearga la scoala unde isi pot intalni prietenii. Dar ar
vrea sa sara peste scoala daca nu sunt capabili sa faca fata muncii scolare sau daca au note constant
slabe. De asemenea, acestia pot fi traumatizati de bullying sau pot suferi de o stima de sine scazuta
din cauza feedback-ului negativ din partea colegilor sau profesorilor. De obicei, copiii devin reticenti
in a frecventa o noua scoala in primele zile, dar daca aceasta continua mai mult, va trebui sa
abordati factorul de stres subiacent.

1. Dureri de cap
Cunoasteti activitatile copilului dvs.: Stiti in ce activitati sunt implicati copiii dvs., astfel incat sa
puteti intelege cu usurinta daca durerile au o baza medicala sau sunt cauzate de stres. De

asemenea, verificati programele TV si jocurile de care se bucura. Spectacolele sau jocurile violente
le pot agrava stresul.

Considera ca este un steag rosu atunci cand copilul tau se plange frecvent de dureri de cap - sa
zicem, de mai multe ori pe saptamana - daca medicul nu poate gasi niciun motiv medical.

1. Dureri de stomac



Copiii simt durere in stomac atunci cand sunt stresati. Sau simt ceea ce simti, dar o numesc durere
din cauza vocabularului lor limitat. Asadar, daca copiii tai se plang constant de o durere de stomac,
stresul poate fi o posibila cauza.

1. Udatul patului

Ramai in alerta: recidiva la copiii care au depasit aceasta problema de sanatate poate fi un semn de
abuz sexual. Acest lucru s-ar putea datora traumei, unei infectii a tractului urinar sau unei infectii cu
transmitere sexuala.

Udatul patului este destul de frecventa la copiii de peste 5 ani si nu este neaparat o problema
psihologica. Studiile au aratat ca aproximativ 60% dintre copiii care uda patul in somn sufera de cel
putin o problema de sanatate mintala, cum ar fi tulburare de anxietate generalizata, tulburare de
panica, fobie scolara, anxietate sociala, si anxietate de separare. Stresul cu care se confrunta un
copil ar putea varia de la grijile legate de examene pana la probleme grave, cum ar fi conflictele
parentale sau abuzul sexual.

1. Utilizarea de cuvinte specifice

Invata sa asculti: Asculta-ti copilul indeaproape si fara judecata pentru a-i putea interpreta
momentele fericite si triste.

Copiii nu pot spune ca sunt stresati. Dar ei pot folosi in mod repetat cuvinte

precum obosit, nebun, speriat, trist, ingrijorat pentru a-si exprima suferinta. Ei pot spune, de
asemenea, auto-declaratii depreciative cum ar fi, "Eu nu sunt destul de bun", "Eu nu sunt
important", "nimeni nu ma place", sau "nimic nu este distractiv." In cazul in care copiii mai mari
incep sa vorbeasca cu voce de copil mic , aceasta poate indica un sentiment care are la baza de
nesiguranta si de incredere in sine scazuta. Este posibil ca ei sa caute atentie sau sa incerce sa
regreseze Intr-un trecut mai sigur.

1. Tantrumuri

Gestionati-va bine propriul stres: Daca aveti stres propriu, incercati sa-1 pastrati sub ,cheie”. Nu-ti
lasa copilul sa vada ca esti agresiv atunci cand esti stresat.

Este destul de natural pentru copii sa fie morocanosi atunci cand nu se simt cel mai bine. Dar daca
observati o schimbare brusca in comportamentul lor care dureaza cateva zile, este un steag rosu.
Atunci cand sunt stresati, unii copii pot avea iybucniri de temperament, pot manifesta incapatanare
sau chiar pot deveni agresivi, fizic sau verbal.

1. Tulburari si tic-uri
Construieste valoarea de sine a copilului tau.Fiecare copil are un talent unic.

Stresul poate da nastere la anumite ticuri nervoase la copii sau de a face orice mai rau. Copiii cu
tulburari si ticuri tranzitorii au tendinta de a face una sau mai multe miscari scurte, repetate sau
zgomote. Acestea pot prezenta ticuri faciale sau ticuri care implica miscarea bratelor, picioarelor
sau a altor zone.

Desi cauzele ticurilor nu sunt cunoscute, ticurile par sa se agraveze odata cu stresul. Tulburarile tic
tranzitorii se rezolva de obicei intr-un an.

1. Tulburari de somn



In cazul in care copilul dumneavoastra prezinta schimbari bruste in calitatea somnului lui , indica o
problema de sanatate sau de stres. Tulburarile de somn, macinarea dintilor noaptea, cosmarurile
frecvente si chiar paralizia somnului sunt semne de care trebuie sa ai grija. Lipsa de somn de
calitate, la randul sau, se manifesta in mai mult stres, starea de spirit scazuta, iritabilitate, si
concentrare slaba.[/vc_column text][/vc column][/vc row][vc row][vc column][vc single image
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copiii trebuie sa invete ce sa faca si cum sa gestioneze stimulii stresanti pe cont propriu, deoarece
parintii lor nu vor fi acolo tot timpul. Este foarte important sa cresti un copil rezistent, care sa se
poata redresa la stres, provocari si greutati. Ajutati-va copiii sa gestioneze stresul, invatandu-i
cateva tehnici pentru a-si calma spiritele atunci cand lucrurile merg prost. Verificati-le mai jos:

Tehnici de respiratie profunda

Invatati-va copiii cum sa respire adanc miscand burtile si nu pieptul(respiratia abdominala). Practica
acest lucru prin care le-au pus o mana pe burta si una pe piept. Atunci cand inspira oxigen, burtica
lor ar trebui sa se umfle. Cand expira, burtica se va dezumfla si se repeta.

incurajati relaxarea cu exercitii de vizualizare

Pentru a scapa de stres, invatati-va copiii cum sa faca exercitii de vizualizare. Roaga-ti copiii sa
inchida ochii si sa-si imagineze locul lor fericit. Ar putea fi plaja lor preferata cu valuri, un parc de
distractii cu plimbari distractive sau chiar doar un colt linistit in casa ta. Incurajati-va copiii sa-si
foloseasca imaginatia pentru a se gandi la lucrurile pe care le vad, aud, miros si ating atunci cand
sunt acolo. Acest lucru functioneaza la fel ca respiratia profunda, ajutand copiii sa se reseteze si sa
se calmeze.

Explicati de ce numararea poate ajuta

O alta tehnica simpla pentru a ajuta la gestionarea stresului este numararea. Toti copiii, chiar si cei
mai mici pot numara pana la zece. Adolescentii mai in varsta ar putea sari peste numar la 50 sau sa
aleaga un numar mai mare si sa numere Inapoi la zero. Lasati-va copiii sa identifice ce metoda de
numarare functioneaza pentru ei. Procesul de numarare mentine mintea ocupata si distrage atentia
de la sursa stresului. Aceasta strategie calmeaza atat mintea, cat si corpul. De asemenea, va poate
ajuta copiii sa ramana concentrati si sa-i impiedicati sa spuna dur sau sa faca ceva drastic pe care il
vor regreta mai tarziu.

Incurajati activitatile fizice

Miscarea este o eliberare vitala de stres pentru persoanele de toate varstele, poate fi prin sport,
joaca sau cursuri de exercitii fizice.

Vorbiti-1 si puneti intrebari
Pastrati intotdeauna liniile de comunicare deschise. Amintiti-le copiilor sa-si impartaseasca
sentimentele, mai ales atunci cand se afla in centrul situatiilor stresante. Daca nu au chef sa
vorbeasca cu tine, incurajeaza-i sa vorbeasca cu un adult de incredere care poate oferi indrumare,
poate ajuta la punerea lucrurilor in perspectiva sau poate oferi sugestii de solutii.

A pune intrebari este crucial pentru a intelege stresul la copii si ce se intampla in viata lor.

De exemplu, ca parinte, este posibil sa nu fiti constienti de faptul ca bullying-ul fratilor se intampla
atunci cand nu sunteti acasa.



Invatati-va copiii conceptul de rezolvare a conflictelor

Indiferent daca aveti copii mici sau adolescenti, acest lucru ar ajuta sa va invatati copiii abilitatile de
rezolvare a conflictelor, astfel incat sa poata identifica radacina stresului lor si sa vina cu propriile
solutii rationale. Desi este tentant sa te napustesti pentru a rezolva totul pentru copiii tai, acest
lucru este in detrimentul cresterii lor, deoarece vor pierde sansa de a invata cum sa gestioneze
frustrarea. In schimb, ganditi-va la acest lucru ca la un moment docil si oferiti indrumare, astfel
incat sa invete cum sa faca fata pe cont propriu.

Rugati-va copiii sa identifice problema si sa se gandeasca la solutii potentiale. Exista si alte optiuni
pentru a duce lucrurile la bun sfarsit? Exista cineva in afara de tine care 1i poate ajuta? Incurajati-i
sa se gandeasca la urmatorii pasi pe care trebuie sa-i faca pentru a-si scuti poverile. Permitandu-le
copiilor s& rezolve probleme cu mizd mica, va promovati abilitati sanatoase de adaptare. In cele din
urma, ei se vor simti mandri de ei insisi si se vor simti increzatori in a face fata oricaror obstacole
viitoare sau surse de stres de la sine.

incurajati-i pe copii sa practice o igiena adecvata a somnului

Somnul este esential pentru gestionarea stresului, in special pentru copiii in crestere. Este vital
pentru bunastarea emotionala, precum si pentru cresterea fizica.

Expertii spun ca copiii cu varste cuprinse intre 6 si 12 ani au nevoie de 9 pana la 12 ore de somn, in
timp ce adolescentii au nevoie de 8 pana la 10 ore de somn.

e Stabiliti o rutina de culcare.

Evitati sa aveti gadgeturi In dormitor.

Utilizati mirosuri calmante, cum ar fi lavanda.

Limitati utilizarea gadgeturilor in cursul zilei pentru a preveni suprastimularea.
Utilizati perne si cearsafuri confortabile pentru a incuraja somnul profund.
Redati muzica calmanta sau nas alb pentru a preveni distragerea atentiei.
Simplificati programele agitate pentru a reduce stresul la copii.

Multi copii au o multime de activitati. In afara de scoald, ar putea jongla cu sportul, instrumentele
muzicale, cluburile sociale, clasele religioase etc. Amintiti-va, un calendar incarcat pune tone de
stres pe toatd lumea din familia ta. Intrebati-va copiii daca le plac toate activitatile lor. Sugerati
reducerea la una sau doua activitati extracurriculare pe saptamana.

Gasiti timp pentru distractie si relaxare
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adulti, parintii se pot asigura cda nu adauga la stresul copiilor lor prin faptul ca nu se
asteaptad ca ei sd se comporte ca adultii. Copiii invatd in mod constant si tind sd faca
greseli, de aceea este important sa ai rabdare si sa-i ghidezi cu bunatate. Chiar daca te
simti dezamagita de comportamentul copiilor tai, mustra-i dintr-un loc al iubirii si
ingrijirii. Si, desigur, gasiti timp pentru a-i duce sa faca lucruri care le aduc fericire si
bucurie. Fie ca este vorba de construirea de cdaramizi cu cei mici, ciclism in jurul blocului
cu copii mai mari, un targ local, sau de a juca sport cu adolescentii, gdsiti modalitati
distractive de a conecta cu copiii dumneavoastra pentru a reduce nivelul lor de
stres.[/vc_column text][/vc column][/vc row][vc row][vc_column][vc single image image="18295"
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Poate te intereseaza si cursul de dezvoltare personala Legile interne ale
banilor

sau Inteligenta Emotionala
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