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Stres jest naturalng reakcja organizmu, ktorej doswiadcza kazdy cztowiek, rowniez dzieci. W ich
przypadku najczescie] wywotuja go zmiany w codziennej rutynie, presja zwigzana ze szkota, konflikty
rodzinne oraz relacje rowiesnicze. Cho¢ nie da sig¢ catkowicie uniknac stresujacych sytuacji, opiekunowie
powinni zadbac o to, by dzieci mialy mozliwos$¢ roztadowania napigcia poprzez zabaweg 1 aktywnos¢ na
Swiezym powietrzu, rozwijanie pasji oraz ograniczanie czasu spedzanego przed urzadzeniami
elektronicznymi. Dlugotrwaty stres moze bowiem prowadzi¢ do powaznych zaburzen w funkcjonowaniu
organizmu.

Specjalisci ttumacza, ze stres u dzieci moga wywoltywac na przykiad duze zmiany w ich zyciu

1 otoczeniu: nowa szkota czy przedszkole, narodziny rodzenstwa, przeprowadzka, a nawet powr6t rodzica
do pracy. Dzieci stresuja takze: czgste ktdtnie badz przemoc w rodzinie, wysokie wymagania stawiane im
przez rodzicow 1 nauczycieli, nattok zadan domowych, trudnosci w nauce, wystapienia na forum klasy,
strach przed porazka, wySmiewanie przez rowiesnikow 1 nadmiar bodzcow. Glosne zabawki

1 wielogodzinne korzystanie z tabletow czy smartfonéw pobudzaja najmtodszych 1 nie daja im
mozliwosci, by si¢ zregenerowaly. Poza tym dzieci chtona emocje swoich opiekunéw i stres moze tez
wynikac z ich niepokoju.

W dzisiejszych czasach mamy epidemie stresu wsrod dzieci, ktore bardzo tatwo reagujq na niekorzystne
dla nich zmiany otoczenia. Poza tym sq uzaleznione od mediow spotecznosciowych, wpuszczone

w niesamowity tryb konkurencji i troche tez pozbawione dzieciristwa, dlatego ze w tej machinie bycia
lepszym, zdolniejszym i fantastycznym czasami zapominamy o tym, Ze dla dzieci wazne sq uwaga, zabawa
i czas spedzany na Swiezym powietrzu z innymi dzie¢mi, niekoniecznie edukacyjny. Dzisiaj ciqgle staramy
sie nasze dzieci ulepszad, edukowad, zeby miaty lepszq przysztosé, ale w tym wszystkim zrobmy im pewnq
przestrzen i pozwolmy byé dzie¢mi. Dajmy im kawatki takiego dzieciristwa, jakie my mielismy — mowi dr
Magdalena Cubata-Kucharska.

Dzieci nie potrafia w petni wyrazi¢ swoich uczué, dlatego stres czgsto manifestuje si¢ u nich somatycznie,
na przyktad bolami brzucha czy glowy, wybuchami gniewu, problemami ze snem oraz brakiem apetytu.
Lekarze alarmuja, ze taki stan emocjonalny ma negatywny wptyw zaréwno na zdrowie psychiczne, jak

1 na kondycje catego organizmu.

Dzieci, ktore podlegajq silnemu stresowi, chorujq czesciej i tatwiej. Stres moze wptywac na przewlekte
stany zapalne w jelitach oraz na spadki odpornosci, wiec ma tez swoj wymiar biologiczny. Stabsza
odpornos¢ u dzieci bardzo czesto spowodowana jest podwyzszonym stresem, tym bardziej Ze przewlekle
podniesiony hormon stresu, kortyzol, w dtugim czasie ostabia odpornos¢. Tam dziatajq tez rézne
mechanizmy, na przyktad wytrqcanie sie cynku, ktory jest mineratem, ktory przywraca nam odpornosé.
Poza tym coraz czeSciej spotykamy sie z wypaleniem u dzieci i mtodziezy witasnie pod wptywem stresu -
mowi dr Magdalena Cubata-Kucharska.

Dlatego tez dorosli nie powinni ignorowac oznak stresu u dzieci 1 wychodzi€ z zalozenia, ze z czasem to
minie. Zdaniem specjalistow trzeba reagowac na biezaco, rozmawia¢ z najmtodszymi o ich emocjach
1 wspiera¢ ich w odzyskiwaniu r6wnowagi emocjonalne;j.

Dzisiaj ogromngq rolq dorostych jest to, by przywrocié¢ dzieciom dzieciristwo i rados¢ Zycia, a przez to
przywroci¢ im zdrowie. Trzeba pozwoli¢ im na to, Zeby robity rzeczy, ktore lubiq robic¢ najbardziej, troche
poleniuchowac i pozwolic¢ im na to, co my robilismy dawniej, czyli na gre w klasy, zabawe z innymi
dzie¢mi, kopanie pitki czy cokolwiek, co moze im sprawic przyjemnosé. Te momenty luzu, ktore dajemy
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naszym dzieciom, sq dla nich bardzo wazne - dodaje ekspertka.

Liczne badania pokazuja, ze stres wsrdd dzieci 1 mtodziezy jest powaznym problemem spotecznym

1 potwierdzajg alarmujacy wzrost jego poziomu w ostatnich latach. W raporcie ,,Miode Glowy”,
przeprowadzonym w 2023 roku przez Fundacj¢ UNAWEZA, ktéry objat ponad 180 tys. uczniow

w wieku 10-19 lat, az 81,9 proc. mtodych osob deklaruje, ze stres dnia codziennego ich przerasta, a 46
proc. ma skrajnie niska samooceng. Z kolei raport UNICEF ,,Prawa dziecka w Polsce 2024 wskazuje, ze
dla 70 proc. dzieci stres zwiazany ze szkota jest najpowazniejszym problemem, podczas gdy tylko 9 proc.
nauczycieli dostrzega ten problem i szuka rozwigzania.
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