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NIE STRACH SIE BAC.

Doswiadczanie leku lub strachu jest zupelnie naturalne w rozwoju dzieci
i mlodziezy. Wigkszos¢ z tych lekow zanika w miarg jak dzieci ucza si¢, czego moga si¢
spodziewac po otoczeniu i jak sobie z tym radzi¢.

Jednakze, kiedy leki te nie zanikaja, a wre¢cz zaczynaja mie¢ nadmierny wplyw
na codzienne funkcjonowanie dziecka lub jego aktywno$¢ — mozemy mie¢ do czynienia
z zaburzeniem lekowym. Dlatego, kazdy rodzi¢ powinien wiedzie¢, jakie odczucia
towarzysza dzieciom na réoznym etapie rozwoju oraz jak moze wesprze¢ rozwoj swojego
dziecka.

Duza cze$¢ lekow jest typowa i charakterystyczna dla wigkszos$ci dzieci. Pojawia sie
naturalnie w pewnych okresach rozwojowych i mija wraz z ich zakonczeniem. Ponizej
przedstawiam najczesciej wystgpujace leki w rozwoju dzieci, trzeba jednak pamigtac, ze podany wiek

jest jedynie statystyczng proba przyblizenia zjawiska i moze r6zni¢ si¢ w przypadku konkretnych
dzieci.

2 lata:

. U matego dziecka nagle, gwattowne sytuacje moga wywotac strach.

. Glownie Ieki stuchowe - pociagi, cigzarowki, grzmot, sptuczka, odkurzacz.

. Le¢ki wizualne: ciemne kolory, duze przedmioty, pociagi, kapelusze.

. Leki przestrzenne: zabawka czy tozeczko zabrane z normalnego miejsca, Igk przed
wpadni¢ciem do studzienki Sciekowe;.

o Le¢ki zwigzane z ludzmi: wyjazd matki, jej nieobecno$¢ w porze zasypiania.

2,5 roku:

o Pojawia si¢ wiele lekow. Dominuja szczegdlnie przestrzenne - obawa przed ruchem
albo przesuwaniem przedmiotdw, przed nieoczekiwanymi relacjami przestrzennymi

o Leki wizualne: zblizajace si¢ duze przedmioty, np. cigzarowka.

3 lata:

o Dominujg Ieki wizualne - starzy, pomarszczeni ludzie - zwlaszcza obcy, do ktérych
twarzy dzieci nie zdazyly si¢ przyzwyczai¢; maski, peruki, pomalowane twarze (na
przyktad klaundéw), czarownice 1 §w. Mikotlaj.

o Ciemnos¢.

. Zwierzeta.

. Nieznane wczesniej ksztatty.

o Leki zwigzane z ludzmi: policjanci, zolierze, wlamywacze.
o Wieczorne wyjscie rodzicow.
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4 lata:

Powracaja Ieki stuchowe, szczegolnie odgtosy silnikow.
Leki wizualne: ciemnos¢, dzikie zwierzeta.
Leki zwigzane z ludZzmi: wyjscie matki, szczeg6lnie wieczorem.

5 lat:

Niewiele lekow w poréwnaniu z poprzednimi okresami.

Przewazaja wizualne - ciemnos$¢.

Mniej obaw przed zwierzetami, ztymi ludzmi, czarodziejami.

Konkretne obawy zwigzane z nabytymi do$wiadczeniami zyciowymi, czyli leki
0 pottuczenie si¢ przy upadku, pogryzienie przez psa, uzadlenie przez osg itp.

Leki zwigzane z ludZzmi: obawa, ze matka nie wroci do domu.

6 lat:

7 lat

Pojawiajg si¢ stany Igkowe zwigzane z sytuacjami zaslyszanymi, obejrzanymi
w telewizji, poznanymi z bajek.

Duze natezenie standw lekowych, wywolanych przede wszystkim przez bodzce
dzwigkowe - dzwonek do drzwi, telefon, sptukiwanie wody w ubikacji, odgtosy
wydawane przez ptaki i owady.

Obawy przed §wiatem nadprzyrodzonym - duchy, wiedzmy.

Lek, ze kto$ chowa si¢ pod tozkiem.

Przestrzenne - obawa przed zgubieniem si¢. Dziecko boi si¢ i8¢ do lasu.

Obawa przed zywiotami - ogien, woda, grzmot, btyskawica.

Dziecko boi si¢ zasypiaé, kiedy jest samo w pokoju; leka si¢ rowniez samo zostaé
w domu.

Obawa, ze matki nie bedzie w domu, kiedy wroci, ze co$ si¢ jej stanie, ze moze umrzec.
Le¢k przed pobiciem przez innych.

Duzo Igkow, przede wszystkim wizualnych — ciemno$¢, strych, piwnice. Cienie staja
si¢ duchami 1 wiedZmami, ludZmi chowajacymi si¢ w szafach albo pod 16zkiem.

Strach bywa stymulowany przez radio, kino, lekture.

Lek przed spdznieniem si¢ do szkoty, przed brakiem akceptacji ze strony innych ludzi.

8-9 lat

Mniej lekow i nie tak intensywne. Dziecko juz nie boi si¢ wody; mniej obawia si¢
ciemnos$ci. Lepsza umiejetnos¢ oceny sytuacji, obawy maja swoje uzasadnienie —
dotyczg wlasnych zdolnosci 1 mozliwosci porazki, szczegdlnie w szkole.
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10 lat

o Duzo lekéw, cho¢ mniej, niz w wieku, ktory nastgpi. Najwicksze obawy zwigzane sg ze
zwierzetami — szczegolnie dzikimi — i wezami. Niektore dzieci boja si¢ ciemnosci,
a takze wysokich pomieszczen, ognia, przestepcow, ,,mordercow”, wtamywaczy.

o Niektore same wymieniajg, czego si¢ juz nie boja: gldwnie ciemnosci, psoOw, nie boja
si¢ rowniez zosta¢ same w domu.

11-13 lat

. Le¢ki zwigzane z okresem dojrzewania:
,Nie sprostam nowym wymaganiom”
»Jestem do niczego”

,,Nikt mnie nie polubi w nowej klasie”

14-16 lat:

. Duzo Iekow zwigzanych z relacjami z plcig przeciwng 1 wlasnym wygladem (tutaj moze
si¢ pojawi¢ dosmorfofobia); leki dotyczace rozpoczecia pozycia seksualnego; leki
i relacje w grupie rowiesnicza; sytuacja oceny w grupie rowiesniczej i u plci
przeciwnej.

PODSUMOWUJAC:

Okres przedszkolny: separacja od opiekuna, ciemnos¢, zwierzeta, duchy i potwory.
Okres szkolny: zawstydzenie, zranienie, odrzucenie przez rowiesnikow.

Okres dorastania: ocena, sytuacje spoteczne, wyglad.

Podstawowe zasady jak wesprze¢ rozwoj dziecka i poméc mu
przezwyciezy¢ leki:

Okazuj dziecku akceptacje, milos¢ i zrozumienie:

Staraj si¢ stosowa¢ komunikaty okazujace zrozumienie: ,,Widze, ze si¢ boisz, ze jest ci

trudno. To nietatwa sytuacja. To normalne, ze ludzie si¢ bojg. Kazdy moze si¢ ba¢”.

Nie zaprzeczanie uczuciom: ,,Masz prawo do takich emocji ...”, ,,Masz prawo do strachu
., »Widze, ze jeste$S zaniepokojony, ze ... Czy chcesz, zebym usiadla przy tobie

I dotrzymata Ci towarzystwa?”, ,,Kocham Cig i nie pozwole, zeby stato Ci si¢ co$ zlego™.

Uzycie stow np. boisz si¢, odczuwasz strach (w tej sytuacji) w komunikacie

okazujacym zrozumienie i akceptacje jest dozwolone. Nalezy unika¢ komunikatéw

oceniajacych 1 zaprzeczajacych emocjom dziecka, gdyz moga one powodowaé poczucie

nizszej warto$ci oraz poczucie, ze nic nie da si¢ z tym zrobi¢, to ,,moja wina” itp.

Unikaj komunikatow: nie ma si¢ czego bac, nie bdj sig, nie badz tchorzem itp.

Edukacja emocjonalna:
Rozmowy na temat uczu¢ — czemu stuza, po czym mozna rozpoznaé, ze kto§ odczuwa

wlasnie takie emocje, jak mozna sobie poradzi¢ z nieprzyjemnymi doznaniami, itp., np.: dla
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dzieci w mtodszym wieku szkolnym pomocne moze by¢ ¢wiczenia ,,Gars¢ radosci szczypta
zto$ci”.

Czytanie bajek 1 opowiadan ze szczegdlnym zwracaniem uwagi na emocje towarzyszace
glownym bohaterom — w trakcie codziennego czytania ukazywanie, ze wszystkim towarzysza
emocje 1 jest to naturalne, kazda sytuacja wzbudza emocje itp.

Trening relaksacyjny:

Cwiczenia oddechowe — skupienie uwagi na prawidlowym oddechu — powoduje
przekierowanie uwagi.

Stuchanie spokojnej wyciszajacej muzyki — wstuchanie si¢ w spokojng melodi¢ wycisza
1 utatwia zasypianie.

»Dziecigce masazyki” — np.: Marta Bogdanowicz ,Przytulanki, czyli wierszyki
na dziecigce masazyki” — wzmacniajag pozytywng relacje rodzic — dziecko, relaksuja
poprawiaja nastroj.

Wspominanie mitych wydarzen z mijajacego dnia — forma wyciszenia oraz mozliwos¢
dowartoSciowania dziecka. Wzmocnienie relacji rodzic — dziecko, zachecanie
do opowiadania. Jesli dziecko czuje ze strony opickuna ,,ciepto” oraz akceptacje jest w stanie
stopniowo otworzyc¢ sig.

Snucie pozytywnych plandw na nastgpny dzien — szczegdétowe omdwienie wydarzen,
ktore majga nastapi¢ kolejnego dnia zmniejsza poczucie zagrozenia. W szczegolnosci
rozmawiaj z dzieckiem nawet na kilka dni przed jakim§ waznym wydarzeniem np. przed
wycieczka, wizyta u lekarza lub jaka$ uroczystoscig. Nalezy uprzedzi¢ dziecko i opowiedzie¢
mozliwie jak najdoktadniej, co si¢ wydarzy 1 jaki jest powdd tego zdarzenia.

,Przepracowanie” sytuacji wzbudzajacej silny strach:

Wazne jest, zeby dziecko zrozumiato sw@j ,,problem”, czego i dlaczego si¢ boi. W tym
celu w przypadku mlodszych dzieci mogg by¢ pomocne bajki ,terapeutyczne” o tematyce
lgkowej — np. ,,Bajki terapeutyczne” — M. Molicka, Ortner Gerlinde ,,Bajki na dobry sen”.

Po przeczytaniu dziecku historii (nawet kilkukrotnie) mozna podje¢ probe odegrania
w zabawie scenek oraz podkreslenie w ten sposéb konstruktywnych sposobow radzenia sobie
w trudnych chwilach np. czucie si¢ w role doradcy, np.: Gdyby$ znat ,,Zuzi Buzi”, co bys jej
poradzit?.

W przypadku starszych dzieci oraz milodziezy, moga by¢ rowniez pomocne
opowiadania 1 historie, ktoérych bohaterzy przezywali podobne trudnosci, jak rowniez szczera
rozmowa z bliskg osobg lub terapeuta. W tej rozmowie, bardzo wazne jest nieocenianie
wypowiedzi dziecka i nienegowanie odczué, tylko uswiadomienie, ze rézne osoby podobnie
jak ono nie dajg sobie rady ze swoimi Igkami. Trzeba pozwoli¢ dziecku si¢ ,,wygadac”.
Zazwyczaj dzieci i mtodziez nawet, jesli zaprzeczaja proponowanym sposobom rozwigzania
trudnosci chcg w nie wierzy¢, tylko bojg si¢ kolejnego rozczarowania. Dlatego potrzebne jest
wzmocnienie poczucia wlasnej warto$ci oraz podkreslenie sytuacji w ktérych dziecko
wykazuje si¢ odwagom, zeby doda¢ mu wiary w siebie.

W przypadku, jesli dzieci majg wicle Igkow tatwiej jest zacza¢ pracowac nad tymi
najtagodniejszymi, ktore w mniemaniu dziecka najlatwiej przezwyciezy¢. Poprzez stopniowa
ekspozycje na bodziec, mozemy pomdc dziecku przezwyciezy¢ niepokdj. Na przyktad, jesli
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dziecko boi si¢ psow to nie kazmy mu poglaska¢ od razu wielkiego obcego psa, (bo to nawet
nierozsadne, zazwyczaj terapia szokowa dziata tylko w Amerykanskich filmach). Najpierw
zache¢my je do zabawy w udawanie psa, a jesli to starsze dziecko moze poszukaé
w Internecie informacji na ich temat oraz sygnatéw przez niewysytanych. Jesli, dziecko jest
juz oswojone poprzez literature, i zabawe zacheémy go do obserwowania czworonogow
w trakcie spacerow. Stworzmy procedure postepowania, jak nalezy zachowywac
si¢ w obecnosci psa, a dopiero pozniej zacheémy, zeby dziecko ja przetrenowato na jakims$
fagodnym zwierzeciu. Stopniowo podnoszac wymagania stawiane dziecku, jednoczesnie
akceptujac jego gk i ukazujac dotychczasowg droge i dotychczasowe sukcesy dodajemy
dziecku wiary, ze uda si¢ go pokonac.

Stworzenie procedur postepowania w sytuacji wzbudzajacej lek:
Omowienie réznych sytuacji wzbudzajacych strach i dostarczenie dziecku informacji
jak nalezy si¢ zachowa¢ w danej sytuacji, np. przechodzac przez ulicg, kiedy jest burza itp.

Podsumowujac:
Jesli twoje dziecko odczuwa lek pamigtaj, zeby akceptowac i kocha¢, czyli ...
* Nie o$mieszaé
* Nie ponaglaé
+ Cierpliwie wyjasnia¢ 1 thumaczy¢
» Stawia¢ wymagania dostosowana do mozliwos$ci dziecka

Jesli, zachowanie lgkowe u twojego dziecka pojawito si¢ wcze$niej niz 1-2 miesigce temu,
znacznie utrudnia funkcjonowanie dziecka lub/i rodziny, jego intensywno$¢ nie stabnie,
a wrecz nasila sie¢ pomimo prob stosowania si¢ do zalecen w powyzszym artykule zglo$
si¢ do poradni zajmujacej si¢ zdrowiem psychicznym dzieci i mtodziezy.

Opracowano na podstawie materiatow
ze szkolen oraz analizy poznanej literatury
Psycholog — mgr Sylwia Wysocka

Korekta i formatowanie Lidia Wielgdek

Strona5z5



