STRACH — wrog czy przyjaciel?

Czgstym problemem dzieci, z jakim zglaszaja si¢ do Poradni rodzice jest lek.

Doswiadczaja go dzieci w kazdym wieku i stanowi on normalng czg$¢ procesu rozwoju;
niemowleta doswiadczaja leku separacyjnego przed rozlaczeniem z mama i1 boja si¢
nieznajomych ludzi. Wczesne dziecinstwo z kolei to czas obfitujacy w réznego rodzaju Igki:
przed ciemnos$cia, potworami, zwierzetami Czy wilamywaczami. Nastolatki powszechnie
przezywaja lek przed oceng ze strony innych (zwlaszcza rowiesnikow) i przed odrzuceniem.

Mimo iz Igk jest normalng emocjg, ktora w przecigtnym natgzeniu pomaga nam
w codziennym zyciu i chroni przed niebezpiecznymi sytuacjami, to czasami jednak wymyka
si¢ spod kontroli. Zamiast mobilizowa¢ do dziatania powoduje silny stres, negatywne
przezywanie wielu powszechnych sytuacji i proby unikania ich.

Konsekwencjg jest omijanie wielu zyciowych radosci, tracenie okazji uczestnictwa w réznych
wydarzeniach, poznawania nowych kolezanek i kolegow.

Wspolnym mianownikiem wszystkich lekow jest przewidywanie, ze wydarzy si¢ co$
zlego oraz pewne charakterystyczne zjawiska zachodzace w naszym ciele. Sg to:

1. Pelne legku myS$lenie — skupienie na potencjalnym zagrozeniu oraz che¢é ucieczki.
Natezenie tych mys$li moze by¢ tak duze, ze trudno wowczas mysle¢ o czymkolwiek
innym... Skupienie na mozliwym niebezpieczenstwie bywa bezcenne, gdy np. mamy
przejs¢ przez ruchliwg ulice; zle byloby, gdyby woéwczas zaprzatalo nasza glowe
fantazjowanie o promocjach w naszym ulubionym sklepie...

2. Odczucia cielesne — wynikajgce z faktu, ze cale nasze cialo staje w pogotowiu:
szybciej oddychamy, szybciej bije ham serce, nasze mig$nie napinajg si¢, zaczynamy
si¢ poci¢, mozemy czu¢ skurcz zotadka.

3. Pelne leku zachowanie — wszystko, co zadzialo si¢ w naszym umys$le i w naszym
ciele przygotowato nas do jednej z dwoch mozliwosci reakcji: walki lub ucieczki.

Wszystkie te zmiany, jakich doswiadczamy przezywajac lek, sa pomocne na krotka mete.
Jednak jesli trwajg zbyt dlugo lub pojawiajg si¢ zbyt czesto — zwlaszcza w sytuacjach gdy
rzeczywistego zagrozenia po prostu nie ma, staja si¢ problemem.

Zaczynaja nam doskwiera¢ rézne dolegliwosci; dzieci skarzg si¢ najczesciej na bole brzucha,
bole i zawroty glowy. W ich mysleniu widoczne jest coraz silniejsze zwatpienie we wiasne
mozliwos$ci, przewidywanie czarnych scenariuszy zdarzen, rezygnowanie z podejmowania
zadan.

Rodzice lub opiekunowie czegsto widzg jak wyczerpujace sg dla dziecka sytuacje wymagajace
odezwanie si¢ do rowiesnika, odpowiedz na forum klasy, ile energii dziecka pochtania
zamartwianie si¢. Czgsto sami maja podobne doswiadczenia ze swojego zycia, 1 maja
$wiadomos¢ ile trudu kosztowato ich samych pokonywanie swoich lgkow. Z wieloma z nich
sami nauczyli si¢ po prostu zyc...

Jezeli niepokdj przezywany przez dziecko stanowi dla niego problem, to warto pomoc mu
przezwycigza¢ tego typu trudnosci poprzez nauke panowania nad lekiem. Co bowiem
istotne — Igk nie zniknie z jego zycia (bo i ono i my jako jego rodzice bylibySmy wtedy w nie
lada ktopocie), natomiast moze nauczy¢ si¢ radzenia sobie z nim.



Przejawy leku miewaja rézne natezenie: od duzej wrazliwosci, nadmiernego przejmowania
si¢ réznymi Sprawami, poprzez rozpaczliwe proby ukrywania swoich trudnosci az do
rezygnacji i wycofania, w tym odmowy chodzenia do szkoty.

W czesci sytuacji niezbedna bedzie pomoc terapeuty, jednak w wielu z nich wystarczy wiedza
rodzica, w jaki sposob reagowaé¢ na zachowania Igkowe dziecka i jak pomagaé mu
w pokonywaniu legkéw. W obydwu przypadkach — zaré6wno dziecka bgdacego pod opicka
specjalisty jak i dziecka takiej pomocy nie wymagajacego, umiejetnosci rodzica beda miaty
ogromne znaczenie.

Stad pomysl, aby w gaszczu ukazujacych si¢ publikacji i poradnikéw podpowiadaé
Panstwu te, ktore z pewnoscia sa cenne i godne polecenia. Zatem — zapraszamy do
lektury!

Na poczatek propozycja dla mtodszych dzieci:
Ksigzka z serii ,,Akceptuje, co czuje”, pod tytutem ,,Strach — wrog czy przyjaciel?”, autorzy:
Isabelle Filliozat i Fred Bengalia, wydawnictwo Egmont.
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Z opisu wydawcy (https://egmont.pl/Strach-wrog-czy-przyjaciel-Akceptuje-co-
czuje,16334878,p.html):
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,Czego boi si¢ twoje dziecko? Potwora pod t6zkiem? Sasiadki z pigtra nizej? Malutkiej
mrowki? Bez wzgledu na to, co to jest, warto strach dziecka potraktowaé powaznie. Jak to
zrobi¢? Jak pomoc dziecku zmierzy¢ si¢ z tym, co budzi w nim lek? Pierwszym krokiem
moze by¢ wspolna zabawa z dowcipnie ilustrowang ksigzka ,,Strach — wrog czy przyjaciel.
Akceptuje, co czuje”.

Bohaterka ksigzki ,,Strach — wrog czy przyjaciel. Akceptuje, co czuje¢” jest surykatka.
Sympatyczny futrzak pokazuje dzieciom, jak oswoi¢ swoje lgki. Okazuje si¢, ze to nie takie
trudne. Strach nie jest wcale zly, strachu nie trzeba si¢ bac. Strach jest czasem wrecz
pomocny - w ostrzeganiu przed niebezpieczenstwem i motywowaniu do dziatania.

W ksigzce ,,Strach — wrog czy przyjaciel. Akceptujg, co czuje” za pomoca zadan, ¢wiczen
poznajemy praktyczne i skuteczne techniki przeciwlgkowe — moga m.in. samodzielnie
przygotowac spray na potwory! Dowiadujg si¢, ze odrobina strachu jest w zyciu niezbedna do
podjecia wyzwan, a jego brak moze zamkng¢ oczy na niebezpieczenstwo.

Ksigzka, pelna psychologicznej wiedzy bedzie znakomitym wsparciem dla dzieci do lat 6 oraz
ich opiekunoéw. Ksigzka zawiera zeszyt z poradami dla rodzicow, z ktorego czytelnicy czerpia
uzyteczng wiedze garsciami”.

Ksigzka przydatna zarowno dla dzieci w wieku przedszkolnym jak i wczesnoszkolny, zawiera
bowiem wiele cennych informacji dotyczacych leku, sytuacji kiedy moze si¢ on pojawia¢ oraz
mechanizmu jego powstawania. Wszystko to jest znakomicie zilustrowane, co ulatwia
przekazanie — tych wcale nie tak fatwych — informacji.

Dodatkowym atutem w przypadku dzieci jest angazujacy charakter ksigzki: jest ono
zach¢cane do rysowania, naklejania, zaznaczania itp., co uatrakcyjnia catos¢ 1 jak
w przystowiowym hasle ,uczy — bawigc”. Poza tym samo w sobie pomaga w uwolnieniu
emociji...

Milodszym dzieciom, majacym jeszcze trudno$¢ z rozpoznawaniem przezywanych emociji,
poprzez podawanie licznych przyktadéw pomaga je nazywaé. Podpowiada takze sposoby
pomocne w uspokojeniu si¢.

Moim ulubionym ¢wiczeniem, bedacym czgsto odkrywczym takze dla nastolatkow z ktorymi
pracuj¢, jest wyobrazenie sobie a nastepnie narysowania wspanialego ciasta, na ktorego
widok cieknie nam S$linka... Gdy praca jest gotowa, odwolujac si¢ do apetycznosci
narysowanego tortu, rozmawiam z dzieckiem o (smutnym skadinad) fakcie, iz nie da si¢ go
zje$¢! Jest to znakomicie ilustrujacy sposob przedstawienia dzieciom dziatania lgku w
glowie: cho¢ obraz wyglada bardzo prawdziwie, w rzeczywistosci NIE ISTNIEJE.

Ksigzka zawiera ponadto przystepnie napisany poradnik dla rodzicow dotyczacy emocji
i wspierania dzieci w nauce radzenia sobie z nimi. Pokazuje najczgstsze sposoby pomocy
dziecku przezywajacemu trudne emocje np. pocieszanie, pomniejszanie oraz podpowiada
metody bardziej skuteczne.

Ksigzka naprawde godna polecenia, dzieki ktorej rodzic bedzie wiedziat jak rozmawiad
z dzieckiem o lgku i jak je wspiera¢ a dziecko bez znudzenia bedzie moglo odkrywaé

skomplikowany §wiat emocji.

Psycholog, terapeuta — Amelia Henc



