O sposobach zmniejszania stresu adaptacyjnego u dzieci

Mtodsze przedszkolaki bronig si¢ przed przebywaniem w obcym miejscu i nie pomagaja
zapewnienia: Niedtugo przyjde... Im dtuzej dorosty tak méwi, tym gorzej. Wypowiadane
stowa oznaczaja dla dziecka jedno - obawe przed czym$ nowym i niebezpiecznym. Dlatego
wystraszony przedszkolak kurczowo trzyma si¢ reki mamy, ptacze i blaga: Nie zostawiaj
mnie... Starsze dzieci podobnie przezywaja rozstanie z najblizszymi tylko nie manifestuja
swoich przezy¢ tak ostro, jak ich mtodsi koledzy. Sa pelne niepokoju, spigte, mocno trzymaja
si¢ reki rodzica i staraja si¢ panowac¢ nad emocjami. Bolu spowodowanego rozstaniem nie da
si¢ unikna¢. Dziecko bez wzgledu na wiek jeszcze dlugo Zle bedzie znosito roztake z
rodzicami.

Mozna ztagodzi¢ dziecigey dramat jezeli system wychowawczy stosowany przez rodzicéw
sprzyja dobremu przystosowaniu si¢ dziecka do nowych warunkéw. Ktopot w tym, ze skutki
wychowania rodzinnego obserwuje si¢ w momencie, gdy dziecko po raz pierwszy zjawia si¢
w przedszkolu. Nie da si¢ juz cofna¢ btedow wychowawczych i1 dziecko jest takie, jakie jest.
Warto wigc skupic si¢ na sposobach tagodzenia dramatu roztaki i przystosowania si¢ do
nowych warunkow. Oto kilka skutecznych sposobow rozwiazania tego problemu.

Raz podjeta decyzja powinna by¢ konsekwentnie realizowana

Rodzice musza by¢ przekonani, ze pdjscie dziecka do przedszkola jest decyzja najlepsza
zaréwno dla nich jak i dziecka. Nie moga w obecnosci swojego dziecka analizowac,
rozwazaé, dyskutowac a temat, ktore przedszkole jest dobre, a ktore zte lub w ktorym jest
dobra pani, a w ktorym zla. Jezeli chcemy aby dziecko przyjeto nasza decyzje bezwzglednie
nie mozemy okaza¢ mu naszego wahania i naszych watpliwos$ci. Nie nalezy tez pyta¢ dziecka
trzyletniego a nawet czteroletniego: Czy chcesz chodzi¢ do przedszkola?..., Czy chcesz w
przedszkolu bawi¢ sie z dziecmi?.... A co zrobicie, gdy dziecko powie, ze nie chce. Takich i
podobnych pytan si¢ malym dzieciom nie zadaje. Przeciez to nie ono, tylko my dorosli,
decydujemy o wszystkim, co jest dla niego dobre. Na pewno trzeba dziecko oswoi¢ z mysla
pojscia do przedszkola, do dzieci 1 cierpliwie thumaczy¢: Mama chodzi do pracy... Tatus tez
chodzi do pracy... Siostra chodzi do szkoty a brat do ztobka... W domu nikogo nie ma i
dlatego ty musisz chodzi¢ do przedszkola...

Pozytywnie nastaw dziecko do przedszkola

Opowiadaj dziecku tylko dobrze o przedszkolu (szczegolnie akcentujac stowo przedszkole)
np. tak: W przedszkolu jest duzo dzieci, ktore sie bawiq kolorowymi zabawkami. Pani oglada
z dzie¢mi ksiqZeczki, czyta wierszyki, buduje z klockow wieze i garaze dla samochodow. W
przedszkolu jest bardzo wesoto i przyjemnie, dlatego wszystkie dzieci chcq chodzi¢ do
przedszkola i ty tez tam bedziesz chodzil. Bywa tez tak, ze rodzice nie radzac sobie z dzie¢mi
w rdznych sytuacjach, strasza przedszkolem i nauczycielka mowiac: Nie chcesz to nie jedz,
Jjak pojdziesz do przedszkola to ona (pani nauczycielka) wszystkiego cie nauczy - jedzenia
tez... Zobaczysz, jak pojdziesz do przedszkola to szybko bedziesz sprzqtat zabawki i nikt ci nie
pomoze... Juz niedtugo pojdziesz do przedszkola i tam si¢ nauczysz stuchac... itp. Efekt
takiego straszenia jest natychmiastowy - dziecko si¢ uspokaja i grzecznie idzie z dorostym.
Dopiero w chwili, gdy trzeba je zostawi¢ pod opieka osoby trzeciej w obcym miejscu dziecko
pamigtajac tamte zagrozenia broni si¢ z catych sit, bo tamte ,,obietnice" potraktowato
powaznie. Wypowiadanie takich uwag skutecznie znieche¢ci dzieci do nauczycielki i do
przedszkola. Wywota zupehie niepotrzebnie dodatkowy stres utrudniajacy pierwsze kontakty
z nauczycielka 1 nasili niepok6j w pierwszych dniach pobytu w przedszkolu. Dobrze jest tez



powiedzie¢ dziecku kto bedzie je zaprowadzal a kto odbieral i zawsze nalezy dotrzymywac
stowa.

Naucz dziecko samodzielnos$ci

Pierwsze dni pobytu dziecka w przedszkolu to duzy stres. Przy braku samodzielnosci jeszcze
bardziej nasilony. W dziecku pojawia si¢ wigc niepokdj: Czy pani tak, jak mama wytrze
pupe... Czy podciqgnie majtki..., Czy nakarmi..., Czy ubierze w szatni...? itd. Aby go cho¢
trochg zminimalizowa¢ nalezy zadbac¢ o to, aby dziecko samo (na miarg¢ swoich mozliwos$ci)
radzito sobie w takich sytuacjach jak: zglaszanie potrzeb fizjologicznych, samoobstuga w
toalecie (wycieranie pupy, podciaganie majtek, spuszczanie wody), ubieranie sig 1 rozbierania
w sali (szatni) a takze siedzenie podczas positku przy stole, trzymanie tyzki i jedzenie. Te
czynnosci sa do wykonania przez mate dziecko, o ile tylko pozwoli mu si¢ je wykonywaé w
domu samodzielnie. Dlatego w pierwszych dniach pobytu dziecka w przedszkolu nalezy
zadba¢ o wygodne luzne ubranie nie wymagajace zapinania guzikow, paskéw przy spodniach,
zasuwania suwakow, sznurowania butow 1 wiazania ich na kokardki. Dobrze bytoby razem z
dzieckiem wybrac rzeczy, ktore po raz pierwszy zabierze ze soba do przedszkola (pidzama,
kapcie) w tym takze ulubiona maskotke, ktéra pomoze mu przetrwac ten trudny czas.

Nie wprowadzaj atmosfery pospiechu,
tylko czule ale stanowczo zegnaj si¢ z dzieckiem

Nie wskazane jest przyprowadzanie dziecka do przedszkola w ostatniej chwili, gdyz pospiech
podczas rozbierania i zniecierpliwienie temu towarzyszace wprowadzaja dziecko w stan
niepokoju i pobudzenia. Spieszac si¢ nie mamy czasu na usmiech, ani na pochwalg. Sami je
wtedy rozbieramy, sami uktadamy ubranka w szafce a potem dziwimy si¢ 1 narzekamy, ze
dzieci samodzielnie nie podejmuja takich dzialan. Przeciez zachowujac si¢ w ten sposob
skutecznie je do tego zniechgcamy. Pozegnanie z dzieckiem ma by¢ czule ale krotkie. Nie
nalezy pyta¢ dziecka: Czy moge juz isé...,Szybciej sie rozbieraj bo zaraz ide... Dziecko nie ma
poczucia czasu dlatego zapewnienia typu: Zaraz po ciebie przyjde... Tvko chwilke pobedziesz
i zaraz wroce... Ide do sklepu zeby ci cos kupic... nie maja dla tak matego dziecka zadnego
znaczenia. Zdecydowanie lepiej jest powiedzie€ tak: Przyjde po ciebie po lezakowaniu... Jak
zjesz podwieczorek bede na ciebie czekata w szatni... Taka informacja jest dla dziecka
zrozumiata bo wie, ze jak zje obiad, wstanie z lezaka to mama bgdzie na niego czekala.
Bardzo wazne jest dotrzymywanie stowa. Daje ono dzieciom poczucie bezpieczenstwa i
zarazem pewnos¢, ze rodzic przyjdzie. Dzieci o zachwianym poczuciu bezpieczenstwa w
dramatyczny sposob rozstaja si¢ z najblizszymi i rozpacz trwa duzo dhuze;j.

Przyzwyczajaj dziecko do przedszkola stopniowo

Mate dzieci szybko si¢ mgcza z powodu nadmiaru wrazen i hatasu. Dlatego do przedszkola
nalezy je przygotowywac poprzez stopniowe wydtuzanie czasu pobytu. Pamigtac trzeba
jednak o tym, ze nadejdzie taki dzien w ktorym dziecko bgdzie musiato zostaé¢ dtuzej przebraé
si¢ w pidzamke 1 polozy¢ si¢ po raz pierwszy na lezaku. Nadejdzie taki dzien w ktorym beda
protestowaty i placzem wyrazaly sprzeciw.

Pluszowa zabawka pomoze przetrwac trudny czas

Kazde dziecko ma w domu swoja ukochana pluszowa zabawke. Moze jest nia pluszowy mis,
sfatygowany koziotek, czarno - biaty piesek z nadszarpnigtym uchem. Latwiej bedzie przezy¢



rozstanie z rodzicem i chgtniej dziecko wejdzie do sali zabaw trzymajac pod pacha swojego
pluszaka. Zabawka bedzie przypominata dom rodzinny. Pamigtac nalezy o tym, zeby nie
wsuwac¢ do kieszonki dziecka malutkiej zabaweczki np. z jajka niespodzianki tatwo mozna ja
zgubié, potknac i rozpacz si¢ powtdrzy. Do przedszkola rowniez nie nalezy przynosi¢
zabawek bardzo atrakcyjnych i zarazem drogich. Nauczycielka cata uwage skupia przede
wszystkim na dzieciach i nie moze pilnowac zabawek. Jezeli w sali pojawia si¢ jedna nowa i
atrakcyjna zabawka wszystkie dzieci chcg sig nig bawi¢ oczywiscie w tym samym czasie.
Rodza si¢ wowczas konflikty a malym dzieciom trudno jest zrozumie¢ stowa: Poczekaj..., Za
chwile... Jak Kasia skonczy zabawe to wtedy ty sie pobawisz.

Poswig¢ dziecku wigcej czasu niz zwykle

Pierwsze dni pobytu dziecka w przedszkolu to trudny okres dla rodzicéw i dzieci. Dlatego
szczegOlnie w tym czasie nalezy dziecku okaza¢ wigcej zainteresowania niz zwykle.
Trzymajac na kolanach zapytac: Co robitas dzisiaj w przedszkolu?..., Z kim sie bawites?...,
Jak na imie ma twoj kolega?... Odpowiedzi na pytania typu.: Co dzisiaj jadtes na obiad?...,
Czy wszystko zjadles co pani ci natozyta?..., Czy pani cie karmita?... Dlaczego wszystkiego
nie zjadtes?... itd. sa wazne tylko dla rodzicéw nie dla dziecka. Dlatego proszeg si¢ nie dziwic,
ze ono nie potrafi na nie odpowiedzie¢. Na te i inne pytania rzetelnie odpowie nauczycielka a
wigc ja o to pytaj. W rozmowie z dzieckiem nacisk nalezy potozy¢ na jego samopoczucie w
przedszkolu, relacje z kolegami, podejmowane zabawy oraz na zaradno$¢ zyciowa. W tym
trudnym czasie nalezy okazywa¢ dziecku w szczegdlny sposob zainteresowanie, mitos¢ i
czulo$é. Czesciej niz zwykle nalezy je przytula¢, wyraza¢ zadowolenie z najdrobniejszych
osiagniec ale nie nagradzac kupujac kolejna zabawke.

Nauczyciel przedszkola zna twoje dziecko - rozmawiaj z nim i ufaj mu

Dzieci po powrocie z przedszkola najczesciej opowiadaja o roznych wydarzeniach, ktére
miaty miejsce w przedszkolu. Stuchaj wszystkiego z uwaga ale nie komentuj, nie pouczaj.
Porozmawiaj z nauczycielka jezeli pewne fakty i zdarzenia budza twoje watpliwosci, wydaja
ci si¢ niewiarygodne albo cig ciesza. Niektore dzieci maja wybujata wyobraznig i rozbudzona
fantazj¢. Dlatego wez poprawke na to co dziecko opowiada. Na pewno nie ktamie ale w razie
watpliwosci skonfrontuj to co wiesz z nauczycielka. Ona udzieli ci informacji o twoim
dziecku, jego rozwoju, postepach, ktopotach edukacyjnych i zachowaniu. Pomoze w ustaleniu
przyczyn, doradzi jak im zaradzi¢ a potem wspolnie ustalicie jednolity sposob postgpowania.
Tylko wspotpraca z nauczycielka oparta na wzajemnym zaufaniu przyniesie oczekiwane
rezultaty.

Zarowno mtodszym przedszkolakom jak i starszym dzieciom trudno przystosowac si¢ do
nowej sytuacji i nowych warunkoéw. Mam nadzieje, ze e rady 1 wskazowki pomoga przetrwac
ten trudny dla wszystkich czas. Sukcesem dla rodzicow i1 nauczycieli bedzie ich skutecznos$c.

Ewa Zielinska
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