Szesciolatek idzie do szkoly. Jak zmniejszy¢ jego stres?

Stres w ujeciu biologicznym to reakcja organizmu na stawiane przed nim wymagania:
fizyczne lub psychiczne. Odnosi si¢ do tych wszystkich bodzcow, ktore zmieniajg stopien
gotowosci cztowieka do dziatania. Wywohuja pobudzenie emocjonalne, przysSpieszong akcje
serca, szybszy oddech 1 wyzsze ci$nienie krwi oraz wzrost st¢zenia cukru we krwi, suchos¢
w ustach, gesig skorke. Stres w aspekcie psychologicznym to brak rownowagi pomigdzy
mozliwosciami jednostki a wymogami danej sytuacji. Przywrocenie rOwnowagi wymaga od
czlowieka podjecia odpowiednich dzialan zaradczych.

Stres kojarzy nam si¢ z brakiem komfortu. Tymczasem to takze motor napg¢dzajacy
nas do dziatania, dopingujacy do wytezonej aktywnosci, popychajacy do podejmowania prob,
prowadzacy do sukcesu lub porazki. Stres zawsze bedzie towarzyszyl czlowiekowi,
niezaleznie od wieku 1 pilci, istotne jest jednak, by jego poziom byl wspdtmierny do
czekajacego nas zadania, mobilizujacy, a nie degradujacy, konstruktywny, a nie niszczacy.

Jak korygowa¢ poziom stresu u 6-latka?

Nalezy wyposazy¢ dziecko w odpowiednie narzedzia. Najblizsi — rodzice, dziadkowie
— to osoby odpowiedzialne za niezbedne kazdemu dziecku poczucie wilasnej wartosci oraz
wsparcie. Doros$li budujg §wiat wokoét dziecka. Tworzg sytuacje, dzigki ktérym zdobywa ono
doswiadczenia, przekonuje si¢ o wlasnych mozliwosciach, szlifuje umiejetnosci. Ich
akceptacja daje mu poczucie bezpieczenstwa oraz idagce w $lad za nim przekonanie, ze warto
podejmowac kolejne wyzwania.

Poczucie wlasnej wartosci

Najlepiej je budowacé, wdrazajac dziecko do samodzielnosci. Kilkulatek powinien
wykonywa¢ wszystkie czynno$ci zwigzane z samoobstuga: myc¢ si¢, czesac, ubiera¢, wigzac
buty, zapina¢ guziki, zasuwa¢ suwaki. Chociaz nam, dorostym, te czynnosci wydaja si¢
proste, niemal odruchowe, dla dziecka bywaja trudne, a przy tym sa niezwykle wazne.
Pozwalaja mu panowa¢ nad wilasnym cialem, porzadkowa¢ 1 kreowaé najblizsza
rzeczywistos¢. Daja poczucie sprawstwa, wpltywaja na precyzje ruchow oraz koordynuja
prace oka 1 rgki. Angazuja te same migsnie, ktore nastgpnie wykorzysta przy pisaniu,
czytaniu, rysowaniu i1 malowaniu. Wspomagaja powstawanie sekwencji ruchowych, na
ktorych opierajg si¢ zlozone czynnosci, w ktore obfituje szkolna codziennosc.

Przygotowujac wilasne dziecko do przekroczenia szkolnego progu, posungtam si¢
nawet o krok dalej. Postanowitam wdrozy¢ je do samodzielnego szykowania garderoby na
dzien nastepny. Kazdego wieczoru siadalismy przed telewizorem i1 wspdlnie ogladaliSmy
prognoze pogody. Najpierw pokazalam synowi, gdzie na pogodowej mapie znajduje si¢ nasze
miasto. Potem analizowali§my znajdujace si¢ na niej symbole. InterpretowaliSmy je w
,kategoriach ubraniowych”. Przez miesigc pomagatam, potem juz tylko korygowalam jego
wybory. Po kilkutygodniowym treningu sam radzit sobie doskonale. Bral pod uwage wiele
aspektow — nie tylko grubos$¢ swetra czy dlugos¢ spodni. Pamigtat réwniez o plaszczu
przeciwdeszczowym, czapce chronigcej przed stoncem. Wiedziat, kiedy lepsze beda buty
kryte, a kiedy sandaty.

DocenialiSmy jego umiejetnosci. ChwaliliSmy za spostrzegawczos¢ 1 trafnos¢ wyboru.
Podkreslalismy postepy. CieszyliSmy si¢, bo nasz syn, poza samodzielnoscig, rozwijal



mys$lenie  przyczynowo-skutkowe, niezbedne w nauce matematyki. Dzigki tym
doswiadczeniom sam zdecydowat o podniesieniu poprzeczki. W zeréwce sam pakowat swoj
szkolny plecak. Musial pamigta¢ o zabraniu kredek, farb, fletu, kapielowek albo stroju na
wychowanie fizyczne. Nigdy si¢ do tego nie wtracaliSmy.

Prace domowe

Poczucie wlasnej wartosci dziecka doskonale wspomaga wdrazanie do codziennych,
domowych obowigzkow. Dziecko musi wiedzie¢, ze kazdy cztowiek ma nie tylko przywileje,
ale takze powinnosci. Nakrywanie do stotu, zbieranie naczyn, pomaganie w ich zmywaniu lub
wycieraniu, utrzymywanie porzadku w swoim pokoju, pranie wilasnej bielizny, pomoc
rodzicom w drobnych zakupach to tylko przyktady czynnos$ci, dzigki ktérym poczuje si¢
wazne, potrzebne 1 madre, zrozumie istote obowigzkowosci, wspoldziatania z innymi oraz, co
niebagatelne, na rzecz innych.

Trening czyni mistrza. Im wigcej czynnosci wykona razem z Wami lub pod Waszym czujnym
okiem, tym silniejsza bedzie potrzeba wspoldziatania. Tym wieksza che¢ do pokonywania
trudnosci, oczywiscie, jesli docenicie 1 nalezycie podkreslicie jego wysitki.

Umiejetnosci, ktore dziecko opanowalo dotychczas, moga stanowi¢ doskonaty argument
1 zachete do dalszej pracy:
+ Kreslenie tych liter to trudna sztuka. Ale wcze$niej nauczyles/tas si¢ czego$ rownie
trudnego. Wspaniale wigzesz buty.

Spojny system wychowawczy

Dziecko lubi wiedzie¢, co jest dobre, a co zle, co mu wolno, a czego absolutnie nie
wolno robi¢. Konsekwencja w przestrzeganiu zasad porzadkuje rzeczywistos¢ dziecka,
ulatwia orientacje w spotecznych realiach, wptywa na jakos¢ relacji z innymi ludZmi.

Jaki$ czas temu prowadzitam cykl zaje¢ wspomagajacych prawidlowe zachowania w grupie
kilkulatkow. Jednym z elementow zaje¢ bylo wprowadzanie normy, bezwzglednie
przestrzeganej przez caly nastepny tydzien. Pewnego dnia przyszlam na zajecia 1 nie
przyniostam ze sobg zadnej nowej zasady.

Wczesniej wypisywatam je na duzych kartkach. RozmawialiSmy o nich, odgrywaliSmy
scenki, porownywali$my doswiadczenia. Ale nie tego dnia. Jedno z dzieci podeszto do mnie
1zapytalo:

— Prosze pani, gdzie jest norma na ten tydzien?
— W tym tygodniu sproébujemy przestrzega¢ zasad, ktore juz dobrze znamy — odpowiedziatam.
— Szkoda — bo ja tak lubig¢ te zasady.

To cata prawda o dziecigcej potrzebie regulowania rzeczywistos$ci. Ten komentarz ustyszatam
od dziecka, ktore mialo powazne problemy z przestrzeganiem norm — nie raz ponosito
konsekwencje wynikajace z ignorowania regut. A mimo to, a moze wtasnie dlatego,
doskonale czulo, jak bardzo sa mu potrzebne.

Wsparcie rodzicow



Wsparcie to pojecie, ktore nalezy rozumie¢ szeroko. Dziecko potrzebuje naszego czasu

1 zainteresowania. Nie chodzi o to, ile uwagi mu poswigcamy, ale o to, jak to robimy. Bardzo
wazne s3 rozmowy z dzieckiem. Te podczas wspdlnych positkéw, wykonywania domowych
obowigzkéw, jazdy samochodem czy zakupdéw. Oraz te po obejrzeniu filmu czy przeczytaniu
bajki.

Mowa ma bezposredni wptyw na rozwdj intelektualny dziecka. Stanowi wskaznik tego
rozwoju. Dlatego codzienna konwersacja z dzieckiem, przy kazdej okazji, pod byle
pretekstem, jest nie do przecenienia. Rozmowa wplywa na zasob slownictwa 1 bogactwo
poje¢, ktorymi dziecko operuje. Uczestniczac w rozmowach, poznaje kulture dyskusji: potrafi
shucha¢ innych, rozumie tres¢ przekazu, formuluje wiasne poglady. Dzigki temu czuje si¢
petnoprawnym cztonkiem rodziny, kim$ waznym 1 wyjatkowym.

Wilasne zdanie dziecka

Niezwykle wazne jest prawo dziecka do wlasnego zdania. Mozliwo$¢ wypowiedzenia
opinii, ktora zostanie wystuchana i uwzgledniona przez dorostych. Nie namawiam do
stawiania rzeczy na glowie. Nie chodzi o sytuacje, w ktorej dziecko dyktuje warunki, ale o
taka, w ktorej moze zabra¢ glos na dotyczacy go temat:

— Wolalbym tamto biurko, jest duze 1 bardzo mi si¢ podoba.
— Mozemy kupi¢ duze biurko, jesli chcesz, ale nie moze by¢ takie drogie.

— Chciatabym spedzi¢ wakacje u babci. Tam jest zawsze bardzo wesoto.
— Pojedziesz do babci na dwa tygodnie, potem spedzimy czas nad morzem itp.

Takie postgpowanie daje dziecku poczucie bliskos$ci, przynaleznosci. Buduje poczucie wigzi.
Wie, ze w trudnych chwilach moze szuka¢ oparcia w rodzicach, moze na nich liczy¢. Bez
obaw patrzy wiec w przyszios¢.

Wspolne zabawy

Rysowanie, malowanie, lepienie razem z rodzicami, gry planszowe, w czasie ktorych
dziecko nie tylko si¢ uczy, ale takze moze by¢ nauczycielem i nauczy¢ czego$ tate lub mame.
Moze im pokaza¢, jak ulepi¢ plastelinowego S$limaka, wykona¢ papierowego ludzika,
skorygowa¢ przekrecone stowa lub fakty w tresci ulubionej bajki — to daje mu poczucie
Wwaznosci.

Doskonatg forma akceptacji sa zabawy ruchowe na $wiezym powietrzu, w ktorych
uczestniczy cata rodzina. Wowczas kazdy, tak dziecko, jak dorosty musi si¢ dostosowywac do
realiow sytuacji. Polecam wycieczki piesze 1 rowerowe. Podczas takich eskapad wszyscy
cztonkowie rodziny moga si¢ wykaza¢ wyjatkowymi umiejetnosciami. Wszyscy mogg poczué
satysfakcje, ptynaca ze sprawnosci 1 tezyzny fizyczne;.

Czego nie robic?

Nie straszcie dziecka szkolg.
— Nie chcesz czyta¢? Poczekaj, pani w szkole ci¢ nauczy!



Nie podwazajcie jego umiej¢tnosci 1 nie deprecjonujcie staran:
— W szkole wszystkie dzieci bedg umialy czytac, ty nie.
— Pisz tadniej, bo w szkole bedziesz najgorszy.

Nie porownujcie z innymi:
— Piotrus narysowat fadniej niz ty.

To wszystko stawia je na przegranej pozycji zanim jeszcze zacznie si¢ stara¢. Odbiera
motywacje, zabija che¢ do podejmowania wysitku. Dziecko mysli: ,,Po co mam si¢ meczy¢?
Inni 1 tak sg lepsi”.

Musicie pamigtac, ze dla szesciolatka jestescie najwigkszym autorytetem 1 wyrocznig. Stowa,
ktore wypowiadacie, sg jak samosprawdzajaca si¢ przepowiednia.

Dlatego zachecajmy, a nie zniechecajmy. Tlumaczmy, wyjasniajmy, pokazujmy. Doceniajmy
1 wspierajmy jego wysitki. Pamietajmy, ze kazde dziecko rozwija si¢ w swoim wilasnym
tempie. Potrzebuje czasu, zeby rozwing¢ skrzydta.

Co mysli o sobie szesciolatek?

Myslenie dziecka 6-letniego ma bardzo konkretny wymiar. Opiera si¢ na tym, czego
dotychczas doswiadczalo. Jesli informacje zwrotne plynace z dobrze mu znanej
rzeczywistosci sg konstruktywne, to w taki sam konstruktywny sposob postrzega swoja
przysztos$¢ 1 czekajace go wyzwania. Przekroczenie szkolnego progu to w tej sytuacji kolejne
doswiadczenie. Zmierzy si¢ z nim bez paniki 1 podofa mu bez trudu, dzigki ugruntowanemu
poczuciu wilasnej wartosci 1 wsparciu rodziny.

Jestem samodzielny/a — potrafie si¢ umy¢, ubraé, zjesc.

Nie boje si¢ obowigzkow — codziennie pomagam mamie i tacie.

Znam normy i zasady — wiem, jak si¢ zachowywac w grupie.

Umiem stuchac pani — w domu codziennie rozmawiam z rodzicami, dobrze rozumiem, co do
mnie mowigq.

Nie boje si¢ szkoly — bo nikt mnie nig nie straszy.

Jesli z czyms sobie nie radzg — umiem nazwac swoj problem i poprosi¢ o pomoc dorostych.
Jestem magdry/a i dzielny/ a — rodzice czesto mnie chwalg, podkreslajqg moje umiejetnosci.

Whiosek: W szkole na pewno dam sobie rade!
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