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Kim jestem?

Nazywam sie Joanna Madej — jestem
psycholozka i psychoterapeutka
systemowa w trakcie certyfikacji,
nauczycielka i trenerka kompetencji
emocjonalno-spotecznych, ale przede

wszystkim jestem Mama.

Moje doswiadczenie zawodowe oraz to,
czego doswiadczam w swoim wiasnym
macierzynstwie, przerodzito sie w powstanie
Psychologii Domowej, czyli  wirtualnej
dziatalnosci, dzieki ktdrej dziele sie z Wami
swoj3 wiedzga i wyposazam rodzicéw

W narzedzia, ktdre czynia codzienne zycie

z dzie¢mi, tatwiejszym.
W moim e-booku o leku dzieciecym odkryjesz skarbnice wiedzy i praktycznych narzedzi.
W codziennej pracy z dzie¢mi mam okazje obserwowag, jakie strategie sa nieocenione

w procesie pokonywania lekdw u najmtodszych. Chce Cie wyposazyé w konkretne,
dziatajace narzedzia, ktére od razu mozesz zastosowad w praktyce. Podpowiadam
rowniez komunikaty, ktére pomoga Ci w trudnych momentach lub kiedy nie wiesz, co

powiedzie¢ w obliczu silnych emocji dziecka i swoich.

Otwoérz drzwi do lepszego zrozumienia i wspierania najmtodszych. Ten
e-book to klucz do harmonijnego dziecinstwa Twojej pociechy :)

Potrzebujesz pomocy?

Pomagam rodzicom przezyc¢ z dziec¢mi i nie zwariowad, budujac
szczesliwe i zdrowe relacje.

0O

psychologiadomowasklep.pl kontakt@psychologiadomowa.pl
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Czy Twoje dziecko boi sie ciemnosci i samodzielnego
zasypiania? Czy panicznie reaguje na nowe sytuacje?
A moze strach przed innymi ludzmi powoduje, ze
unika interakcji z rowiesnikami? Wszystkie te obawy
mogq by¢ trudne do zrozumienia i jeszcze trudniejsze
do przezwyciezenia.

Wychowanie i opieka nad dzieckiem, ktére doswiadcza wielu lekow
moze by¢ wykanczajace i frustrujgce dla rodzicow. Ciggte obawy

i niepokoje dziecka moga dac¢ sie we znaki nawet najbardziej
troskliwemu i cierpliwemu rodzicowi. Pewnie zdarzaja Ci sie
momenty, gdy opadasz z sity i nie masz juz ochoty odpowiadac
dziecku na kolejne pytania z cyklu: ,ale czy na pewno nic sie nie
stanie?” lub opiekowac sie obawami typu. ,oni na pewno mnie
wysmiejq”.

W wielu sytuacjach moze wydawac sie, ze dziecko robi Ci na ztos¢,
celowo trzymajac sie swoich lekow. Ale to nieprawda. To co dla nas
moze wydawac sie absurdalne, dla dzieci lekowych jest
przerazajace.

Ten e-book ma na celu wsparcie Ciebie przez pokazanie wielu
strategii na wspieranie Twojego dziecka, ktdre sie boi.

Znajdziesz tu sposoby, aby oswoic lek dziecka, szczegdlnie w tych
sytuacjach, kiedy jest on obiektywnie niewspdtmierny z
wydarzeniem, ktérego dziecko doswiadcza.

No to zaczynamy!
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Cho¢ powszechnie sadzimy, ze dziecinstwo to czas beztroski i wiecznej
zabawy, to jednak niepokojace s3 fakty, ze co dziesigte dziecko w Polsce
cierpi na zaburzenia lekowe. Okazuje sie, ze lek jest najczestszym
problem zgtaszanym przez dzieci w naszym kraju.

Podwyzszony lek wptywa na wiele dziedzin zycia dziecka. Przede wszystkim obserwuje sie
wptyw leku na kontakty rowiesnicze. Chod brak akceptacji ze strony innych ludzi boli kazdego
z nas, to jednak dla dziecka czy nastolatka jest to szczegdlnie wazne, poniewaz nawigzanie
zadowalajgcych kontaktéw spotecznych jest jednym z zadan rozwojowych mtodego
cztowieka. Niepomysine rozwiagzanie tego zadania, moze mocno rzutowac na wiele aspektow
jego dorostego zycia.

Lek rowniez staje sie czesto przyczyna Przed nami-rodzicami stoi wiec nie lada
wielu powazniejszych problemdéw w zyciu zadanie — wspieranie dziecka w radzeniu
dorostym. Przede wszystkim wigze sie sobie z lekiem. To da sie zrobid¢! Mozemy
z wieksza checig siegania po substancje pomdc naszej pociesze przejsé przez trudne
psychoaktywne, naduzywanie alkoholu sytuacje, rozwijajac u niej poczucie wtasnej
czy depresja. wartoéci oraz poczucie kontroli nad

wiasnym zyciem.

Ponadto istnieje wiele réznych rodzajow
leku, a takze wiele mozliwosci, w jakich

te leki przejawiaja sie u dzieci. Co wazne,
lek wecale nie musi by¢ ,dziwaczny”, ale
moze wigzac sie z codziennymi, zwyktymi
troskami, ktére staja sie dla dziecka
~problemem nie do rozwigzania”. Wszelkie
leki réznia sie rowniez sSwoja
intensywnoscia.
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Czym jest lqk?

Co odroznia lek od strachu?

Strach dotyczy reakcji na konkretne czynniki. Zwiazany jest z realnymi zagrozeniami.

Lek z kolei jest reakcja na wyobrazane sobie zagrozenia. Wystepuje, gdy przewidujemy,

ze moze wydarzyc sie cos niebezpiecznego. Jest wiec subiektywnym odczuciem. Nie do

konca potrafimy wyjasni¢ czego sie boimy.

SKAD SIE BIORA LEKI DZIECIECE?

Niewatpliwie genetyka odkrywa wazna role

W  powstawaniu  zaburzen

sie,
doswiadcza wysokiego poziomu leku, co

lekowych.

Obserwuje ze u dziecka, ktére
najmniej jeden z rodzicoéw réwniez doznaje
réznych niepokojow lub cechuje sie wysoka
sktonnoscia do zamartwiania sie. Jednakze
wykazano, ze dzieci nie dziedzicza
typowych lekdéw np. leku spotecznego, ale
0g06lng osobowosé, majaca sktonnosci do

silniejszych reakcji emocjonalnych niz inni.

Lekliwym  dzieciom towarzysza takze
negatywne mysli np. ,Na pewno mnie
wysmiejg w klasie”, ,Nikt mnie nie polubi w

przedszkolu”
Jednak znaczna role w powstawaniu lekéw

odgrywa takze wychowanie. To jak rodzice
reaguja na obawy i niepokoje dzieciece

czesto ma funkcje podtrzymywania leku lub
jego eskalacji.

Jedna z metod wychowawczych
podtrzymujaca lek jest nadopiekunczosd.
Czeste bo sie
~wolniej, bo

wzmacniaja w

ostrzezenia: ,uwazaj,

przewrdcisz!”, ,ostrozniel”,

zrobisz sobie krzywde!”

dziecku przekonanie, ze $wiat jest

zagrazajacy i niebezpieczny, a ono nie

jestem w stanie sobie samo poradzié.
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SKAD SIE BIORA LEKI DZIECIECE?

Ponadto dla dziecka
najwiekszym autorytetem (przynajmniej do

rodzic jest jego

wieku nastoletniego). Maluchy nasladuja
swoich opiekundw, nawet jesli chodzi

0 sposoby reagowania i radzenia sobie

z lekiem. Jesli rodzic owtadniety jest
wieloma niepokojami i zazwyczaj przyjmuje
strategie unikowe, nie stawiajac czota
zagrozeniom, pewnym jest, ze dziecko

zachowa sie w ten sam sposdb.

W powstawaniu leku, istotne sa rowniez
czynniki wywotujace stres. To znaczy, ze
doswiadczyto  jakiego$

jesli  dziecko

stresujagcego wydarzenia, bedzie silnigj

reagowato na czynnik, ktéry wywotat to
np.
zostato ugryzione przez psa,

stresujace zdarzenie gdy dziecko

prawdopodobnie bedzie reagowad bardziej
lekowo na psy, niz to dziecko, ktdre nie
zostato ugryzione.

Wazna kwestig sg takze sytuacje, ktdrych

dziecko unika. Niestety podczas
odczuwania leku, nasza najczestsza reakcja
jest unikanie danych rzeczy czy sytuacji.
sie,

unikamy, tym trudniej pokonac swoje leki

Okazuje ze im bardziej czegos
i w rezultacie lek zostaje podtrzymywany

lub nawet eskalowany.

Unikanie niebezpiecznych sytuacji,
nie pozwala dziecku doswiadczy¢
ze W rzeczywistosci,

tego, jest

w stanie sobie z nimi poradzié

samodzielnie.

/darza sie, ze przyczyna leku jest oczywista
np. rodzice jaki$ czas temu mieli wypadek
samochodowy, wiec dziecko przezywa lek
zwigzany z podréza samochodem.

Jednak w czesci przypadkdéw, przyczyna
leku jest mniej oczywista lub moze wynikaé

z osobowosci dziecka, ktére przez
wiekszos¢ zycia jest mocno wrazliwe
i nerwowe.
88 ’
5

PSYCHOIOGIA
DOMOWA

bravne Madey



Jako
jestesmy zaniepokojeni

rodzice niejednokrotnie

tym, ze
nasze dziecko przezywa stany
lekowe. Zastanawiamy sie czy to
normalne? Czy kazde dziecko tak
ma? Czy moze z moim jest cos nie
tak?

Warto pamietad, ze leki sg naturalnym

i nieodtacznym elementem naszego zycia.
W wielu przypadkach lek chroni nas przed
niebezpieczenstwem i ewolucyjnie jest nam
potrzebny do przetrwania. Ponadto niektdre
rodzaje leku pojawiaja sie w trakcie trwania
okreslonych etapdw zycia, przybieraja na
intensywnosci, a

swojej potem mijaja

bezpowrotnie.

Dlaczego tak sie dzieje?

W procesie rozwoju dziecka zachodzi

szereg zmian zwigzanych przede
wszystkim z jego mysleniem i stanem
wiedzy. Innymi stowy mdwiac, z kazdym
dniem dziecko wie wiecej i mysli
intensywniej. Z biegiem czasu dziecko
zaczyna pojmowac zwigzek przyczynowo-
kiedy

odkurzacz wciaga rzeczy, dziecko mysli, ze

skutkowy, wiec na przyktad:
byé moze wciggnie tez je. Coraz lepigj
rozwinieta  jest wyobraznia, ktéra
podpowiada rozmaite scenariusze. Z dnia
na dzien rozwija sie rowniez pamiec
dziecka, co wptywa na coraz lepsze
zapamietywanie wydarzen trudnych dla
malca i sprzyja powstawaniu lekow

w podobnych sytuacjach.
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PRZED WAMI TABELA ILUSTRUJACA TYPOWE LEKI DZIECIECE
ZWIAZANE Z ETAPAMI ROZWOJU.

Leki dzieciece mozemy ,ubra¢” w pewne ramy czasowe, natomiast nie zapominajcie, ze kazde
dziecko rozwija sie inaczej, a przedstawione ponizej okresy lekow sa tylko orientacyjne.

WIEK RODZAJ LEKU

Leki separacyjne — dziecko boi sie rozstania z rodzicem/gtéwnym opiekunem
0-2lata Lek przed obcymi
Lek przed woda

Leki wizualne — nagte ruchy, duze przedmioty, ciemne kolory
Lek przed gtosnymi dzwiekami

Lek przed duzymi przedmiotami

Lek przed matymi zwierzetami (muchy, osy, komary i inne)
Lek przed ciemnoscia

Lek przed wiatrem i burza

2 - 3 lata

Lek przed ciemnoscia

3-4 lat
atd Lek przed zwierzetami

5 lat Lek przed zranieniem/uszkodzeniem ciata

Lek przed istotami nadprzyrodzonymi

Lek przed odrzuceniem (szczegdlnie rowiesniczym)
Lek przed zasypianiem w samotnosci

Lek przed piorunami i btyskawicami

6 - 8lat

9 lat Lek przed smiercia
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Omowie teraz po

najbardziej typowe rodzaje lekow
wystepujagce w poszczegolnych

etapach dorastania dziecka.

Ponizej 2 roku zycia pojawiaja sie leki
zwigzane z nieobecnoscia gtdwnego
opiekuna, zwane lekami separacyjnymi.
Jesli Twoje dziecko czerwienieje na twarzy,
piszczy i gtosno krzyczy, gdy tylko
wyjdziesz z pokoju, wiedz, ze masz z nimi

do czynienia.

Pierwszy z nich pojawia sie miedzy 7 a 12
miesigcem zycia. Niestety na tym sie nie
konczy. W okolicach 2 roku zycia pojawia
sie kolejny okres, kiedy maluch nie moze
znies¢ nieobecnosci rodzica.

W pdzniejszych etapach zycia lek ten moze
przejawia¢ sie niecheciag chodzenia do
szkoty, nocowania poza domem

i trzymaniem rodzicdw caty czas przy
sobie. Podczas roztgki moga pojawiac sie
takze bdle brzucha czy ataki histerii.

_Fg
‘ ¥

krétce

Przyczyng tego leku w pdzniejszych

etapach zycia moze by¢ strach przed tym,
ze rodzicom stanie sie cos strasznego
i maluch juz nigdy ich nie zobaczy.

W tym okresie pojawia sie takze lek przed
obcymi, a nawet przed tymi, ktérych
dziecko juz widywato np. babcia, ciocia czy
nawet tata (jesli nie sa to gtdwni
opiekunowie). To, co dziecku pomaga

najbardziej to bliskos¢ opiekuna.
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Jakie l¢ki sg ,,normalne”

dla danego wieku?

Dosy¢ typowym jest rowniez lek
przed woda, ktory pojawia sie
miedzy 18 a 24 miesigcem zycia.
Stad najczesciej bierze sie opor
naszej pociechy przed wieczorna
kapiela.

2 i 3 rok zycia dziecka to duza wrazliwosé
na gtosne dzwieki. Dzwiek odkurzacza czy
woda sptywajaca w rurach podczas kapieli
wywotuje u dziecka przerazenie.

Po 2
wrazliwos$é na duze przedmioty, ktdre sg

roku zycia pojawia sie duza

w ruchu i zblizaja sie do dziecka
np. samochdd.

Dodatkowo  pojawia lek

zwierzetami

sie przed

ciemnoscia oraz matymi
(gtéwnie psami i owadami). Lek przed
ciemnoscia moze utrzymywac sie nawet do
8 roku zycia. Dziecko domaga sie wtedy, by
zostawié¢ w nocy Swiatto w jego pokoju lub
chociaz otwarte drzwi

na oswietlony

korytarz.

/ kolei piski podczas letniej pory, gdy koto

\

-
Nl

gdy na niej stanie pies zwigzane s3 z cata

pewnoscia z lekiem przed matymi
zwierzetami, ktory ustepuje dopiero ok. 5

roku zycia.

Od 5 roku zycia, dzieciom towarzysza leki
dotyczace mozliwosci uszkodzenia ciata.
Stad dzieci czesto boja sie witamywaczy,
wypadkdw samochodowych, porwan. Duzo

wtedy mozna ustysze¢ o ztodziejach,

2-3 letniego dziecka lata mucha czy komar bandytach i innych groznych ludziach,
lub  dynamiczne zawracanie z drogi, ktérych dziecko mocno sie obawia.
11
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Szosty rok 2zycia to okres

intensywnych lekow. Czesto

okreslany przez rodzicow jako

bardzo trudny.

6 lat to wiek, w ktérym mocno uwydatnia
sie lek przed istotami nadprzyrodzonymi,
czyli wszelkiego rodzaju duchami,
potworami, wiedzmami itp. Wtedy wtasnie
pojawiajg sie prosby o sprawdzenie przez
rodzica czy w szafie albo pod tdzkiem
przypadkiem nie siedzi potwdr. W tym
czasie dzieci obawiaja sie takze o0sdb, ktore
wygladaja
przyzwyczajony np. bezdomny Pan z dtuga

inaczej niz  maluch jest
broda. Okreslaja te osoby jako ,zte” lub
Lniemite”.

W wieku 6 lat wystepuje rowniez nasilenie
leku przed burza. Lek ten czesto nie
ustepuje az do 10 urodzin.

Tutaj pojawia sie takze regres
samodzielnego spania. Nawet jesli Wasza
pociecha do tej pory sypiata w swoim tdzku,
teraz zakrada sie do Was w $rodku nocy.
W ciggu dnia dziecko rowniez niechetnie
sSwoim

zostaje samo W pokoju,

a nawet krotka roztgka z Wami moze by¢
oblana tzami. Tego typu leki ustepuja
samoistnie okoto 8 roku zycia.

Poczatek lat szkolnych to dla dzieci okres
lekdw  zwiazanych z  wydarzeniami
ukazanymi w mediach. Pojawia sie sporo
lekdw egzystencjalnych np. wojna, czy
katastrofa

klimatyczna, poniewaz

zaczynajg odbieracd informacje ze Swiata

i mocno sie nimi interesowac.

e
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Czy to znaczy, ze jedyne co

mozemy zrobic to, to przeczekac?

Gdy widzisz, ze leki Twojego dziecka sa
rozwojowe — dzieja sie w okreslonym
wieku, wrazliwym na dany lek, mozesz to
nazwac:

Powiedz: ., Wiesz kochanie, w Twoim
wieku to zupetnie
normalne, ze sie tego
boisz. Krzys, Asia i Michat
tez sie tego boja”

Cho¢ z perspektywy rozwojowej, leki sa
czyms typowym, to czasem jednak osiggaja
taki poziom, ktéry utrudnia funkcjonowanie
i odbiera dzieciom rados¢ z tego, co
naprawde lubig robi¢. Mimo, ze takie
nasilone

objawy leku zazwyczaj sa

przemijajace, to moga powodowac spore

przygnebienie.

Ponadto niektére dzieci przezywaja leki

charakterystyczne dla swojego wieku

znacznie dtuzej i intensywniej niz

rowiesnicy, co rowniez utrudnia im

interakcje spoteczne.

Wtedy warto dziatad!

e
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Wielu z Was zastanawia sie czy
lek mojego dziecka to juz problem?
Czy powinnismy udac sie z nim do
psychologa? Po czym poznaé, ze
obawy dziecka s3 ,,nienormalne”?

Mozemy z cata pewnoscig zatozyé, ze nie
ma czegos takiego jak ,nienormalny” lek
czy strach. Chod¢ poczatkowo niektére
rzeczy moga wydac¢ nam sie dziwne np. lek
przed mucha — to sa normalnymi obawami.
Wszystkie obawy Twojego dziecka sa
normalne, jednak réznia sie nasileniem.

To nad czym warto sie pochyli¢, to pytanie
czy niepokdj twojego dziecka stanowi
problem wtasnie dla niego. By¢ moze
niektére z obaw powodujg u niego jakies
trudnosci? By¢ moze od jakiegos czasu
dziecko skarzy sie, ze traci przyjaciot lub

nikt go nie lubi?

A moze Twoje dziecko stato sie bardziej
zmartwione i przygnebione, a leki ktére

W nim narastaja sprawiaja, ze nie robi
rzeczy, ktére lubi?

Gdy zauwazasz, ze leki dziecka obnizajg
jakos¢ jego zycia, to zdecydowanie dobry

moment, by udac sie do specjalisty.

14
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Przyktady komunikatow

1 strategii

niewspierajgcych dziecka.

Nie moéw: ,Taki duzy
chtopiec/dziewczynka
i sie boi...”

Ocena i etykietowanie dziecka, wptywa
negatywnie na jego poczucie wartosci.
Dziecko moze pomyslec¢ ,Cos jest ze mna
nie tak, skoro jestem taki duzy i sie boje”.

Nie mow: ,Zobacz, wszystkie dzieci
jakos daty rade,
zachowuja sie normalnie,
a Ty sie boisz”

Porédwnania, podobnie jak oceny zanizaja
poczucie wtasnej wartosci.

Nie méw: ,To jest niegroZzne”

Komunikat z poziomu logiki. Dziecko, ktdre
jest w stanie pobudzenia emocjonalnego,
nie potrafi przyjac¢ takich stéw, poniewaz

jego postepowanie oparte jest na emocjach.

Nie méw: ,Nie ma sie czego baé.”

Skoro dziecko sie czego$ boi, to znaczy, ze
W jego subiektywnym odczuciu jest sie
czego bac i nie mozemy tego negowac.

Nie mdw: ,,Wszystko bedzie
w porzadku”

Uspokajanie i pocieszanie przynosi bardzo
niewielki efekt. Czasem dzieje sie tez tak,
ze dziecka lekowego utrwala sie chec bycia
.pokrzepionym” (pokrzepienie jako nagroda
za niepokdj), co spowoduje, ze trudno

bedzie mu sobie radzi¢ z lekiem bez
wsparcia.
15
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Nie mow: .Jak sie boisz, to zostan
w domu”

Unikanie, czyli pozwalanie dziecku na
omijanie lekowych sytuacji sprawia, ze
dziecko rezygnuje z rzeczy, ktére lubi, a to
wptywa na jakosc jego zycia.

Unikanie jest strategia podtrzymujaca lek.
Dziecko nie ma mozliwosci by poznaé, ze
cos jest ,do przejscia”. Nie moze
doswiadczy¢ tego, ze wiasciwie to jest
niegrozne. Pozbawiamy tez dziecka
poczucia sprawczosci, czyli uczucia, ze
dziecko moze sobie z dana sytuacja

poradzic.

Nie mow: .,Daj spokdj! Masz to
zrobic i juz! Nie chce
styszed, ze sie boisz!”

Zmuszanie do dziatania moze sprawic, ze
Twoje dziecko zacznie obawiac sie jeszcze
sprzyja
pokonywaniu leku, a czesto mocno go

bardziej. Presja rzadko

nasila.

JAK WIEC REAGOWAC, GDY
DZIECKO MOWI: ,,BOJE SIE™?

Mimo, ze niepokoje s3 powszechnym
zjawiskiem u dzieci, spora czes¢ rodzicoéw
nie mysli o tym, by w tych problemach
wspiera¢ swojego podopiecznego. Czesto
mozemy spotkac sie z opiniami ,to minie”,
~wyrosnie z tego”. Pamietajcie, ze problemy
lekowe w bardzo duzym stopniu moga
obciazy¢ mtodego cztowieka.

Na kolejnej stronie przestawiam
przyktadowy algorytm postepowania, gdy

dziecko sygnalizuje, ze sie boi:

16
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KROK 1

Zagwarantuj bezpieczenstwo i okaz
empatie.

Aby  przezwyciezyd strach, dzieci
w pierwszej kolejnosci potrzebuja poczucia
bezpieczenstwa i bliskosci rodzica. Bez
tego nie sa w stanie stawic¢ czota swoim

lekom.

Porozmawiaj z dzieckiem o tym, czego ono
sie boi. W trakcie tej rozmowy, waznym
jest, by akceptowad uczucia dziecka, a nie
im zaprzeczad.
Nie méw: ~Nie bdj sie, to nic
groznego”

Powiedz: .To moze byc naprawde
przerazajace.”

».Chyba sie
przestraszytes... chcesz
sie przytuli¢?”

~Robienie czegos
pierwszy raz bywa
straszne. Chcesz zebysmy
na poczatku sprobowali
razem?”

KROK 2
Normalizuj lek.

Dzieciom bardzo pomaga wiedza, ze nie
tylko one tak maja. By¢ moze w Waszej
rodzinie czy Srodowisku sa dzieci, ktére
rowniez sie czegos boja. Opowiedz dziecku
ich historie. A moze Ty sam cierpisz
z powodu jakiegos leku. Méw o tym!

Nie méw: .lnne dzieci sie nie boja

zjezdzad ze zjezdzali”

.Wszyscy juz to potrafig”

Powiedz: .Kazdy sie czegos boi.”

,Ja tez sie boje, gdy sni mi
sie cos strasznego.”

,Gdy bytam mata tez
bytam przerazona, gdy
miatam zostac sama w
przedszkolu...”

,Wiesz, Twdj kolega
Krzysiu jeszcze catkiem
niedawno tez sie bat
jezdzié¢ na rowerze ”.
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Jak wiec reagowac, gdy

° 4 . . .
dziecko mowi: ,Boje si¢™?

KROK 3
Sprawdz poziom niepokoju dziecka.

Zapytaj dziecka jak duzy jest jego lek.
Mozesz postuzy¢ sie rekoma, pokazujac
~taki malutki” (dtonie blisko siebie) czy ,taki
duzy” (dtonie bardzo daleko od siebie).

Innym sposobem jest wykorzystanie formy
obrazkowej np. rysunek termometru, gdzie
dziecko moze pokolorowac odpowiednimi
kolorami jego natezenie.

-

WSCIEKEOSC

|.§ : ‘;’.I

LEKKIE
ZDENERWOWANIE

=

=

SPOKOJ

IRYTACIA

www.panorama-morska.pl

To wazne zadanie, aby dziecko potrafito

samodzielnie mierzy¢ swdj niepokdj,
poniewaz to pozwala mu zrozumieé, ze
uczucia nie dziataja zero-jedynkowo, to
znaczy albo sg, albo ich nie ma, ale czesto

towarzysza nam w réznym natezeniu.

Warto
z dzieckiem

przygotowad wczesniej
liste sytuacji, w ktérych
odczuwa strach i sprébowad okresli¢ ich

natezenie na skali.

KROK 4
Zaopiekuj sie wiasnymi lekami.

Strach — jak kazda emocja — jest zarazliwy.
To, co pomaga dziecku, uporac sie z tym
trudnym uczuciem, to spokojny opiekun

u jego boku.

Lawrence J. Cohen, autor genialnej ksigzki
o leku dzieciecym ,Nie strach sie bac”,

proponuje, by za kazdym razem, gdy

dziecko odczuwa strach, sprébowad

poprosic je:

~-SpPojrz mi w oczy i zobacz, czy ja sie
boje?”

Przyktadowo, gdy dziecko jest

wystraszone, ze pod tézkiem sg potwory,
mozna objac je i szepnad do ucha:

Powiedz: .Spdjrz mi gteboko w oczy
i zobacz, czy ja sie boje
tych potworéw pod
tézkiem?”

Q
R
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https://www.panorama-morska.pl/blog/wakacje-nad-morzem-z-dzieckiem/konflikt-w-rodzinie

Gdy dziecko dostrzega w Twoich
oczach i ciele spokdj, samo sie
uspokaja. Jestes gwarantem jego
bezpieczenstwa.

A co jesli lek dziecka Ci sie udziela?

Czasem jest tak, ze nam rodzicom trudno
zachowac spokdj. Zdarza sie, ze wyjazd
dziecka na kolonie czy do babci, pobyt

w szpitalu, narodziny kolejnego dziecka, czy
przeprowadzka do nowego miejsca,
sprawia, ze sami przezywamy niepokdj,

ktéry udziela sie nam wzajemnie.

Wtedy mozesz powiedzie¢ dziecku wprost:

Powiedz: .Ja tez sie boje.
Poszukajmy czegos co
nam pomoze. Masz jakis
pomyst?”

».Czuje to samo co Ty!
Wtedy pomaga mi, lezenie
na kanapie i gtebokie
oddechy. Sprdbujesz ze
mna?”

o

25

Pomimo tego, ze sam odczuwasz te silng
emocje, w ten sposdb przekazujesz dziecku
wazny komunikat:
~-Mozna sie bad, lek jest wazna
i potrzebna emocja, ale sg sposoby, zeby
sobie poradzi¢ z tym trudnym uczuciem.
Ja sobie radze! Mozesz by¢ spokojny.”
Czasami dziecko, ktére sie czegos mocno
obawia, doswiadcza uczucia wstydu i moze
zdarzy¢ sie, ze zacznie mysle¢ o sobie Zle.
Mdwigc dziecku o swoim leku, pokazujesz,
ze ten stan jest zupetnie normalny,
a z dzieckiem wszystko jest w porzadku.

‘

e
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KROK 5
Pokonanie leku

Gdy pokazemy dziecku, ze z nami jest
bezpieczne oraz uznamy jego uczucia
i emocje w zwiazku z sytuacja lekowa,
warto skupic sie na tym jak pokonac lek.

Jak juz wiecie, ani unikanie tego, czego
dziecko sie boi, ani wypchanie dziecka nie
site nie jest dobra opcja. Potrzebujemy
ztotego sSrodka.

Ten ztoty Srodek, to towarzyszenie dziecku
w pokonywaniu leku. Gdybym miata
wyrazic to W jednym zdaniu,
powiedziatabym:

»ldZ, a ja bede Cie trzymac za
reke tak dtugo, jak tego
potrzebujesz.”

8 o 20
w2
PSYCHOIOGIA
DOMOWA

bravne Madey



Ponizej przedstawiam dwie
techniki, ktore sprawdzajq sie

w oswajaniu dzieciecych lekow.
Pierwsza z nich jest technika matych
krokow.

W tym
przetamywanie dzieciecych lekdéw jest

podejsciu  zaktadamy, ze
procesem. Aby pokonac dany lek nalezy sie
z nim zmierzy¢ krok po kroku.

Tutaj wazne jest by nie wrzucad dziecka na

przystowiowa ,gteboka wode”, ale
pozwoli¢ mu na oswojenie sie z tym, co dla
niego trudne. Poczatkowo w formie
zabawy. Kroki dajg poczucie sprawczosci:

~Datem rade!”.

W tej metodzie kazdy nastepny krok jest
nieco trudniejszy niz ten poprzedni.
wyzwan

Zaczynamy  od matych

i zwiekszamy jest w bardzo wolnym

tempie.

PRZYKLAD Z ZYCIA: DZIECKO
BOI SIE PSOW.

Zadaniem rodzica we wspotpracy
z dzieckiem, jest znalezienie drogi do
pokonania tego leku. Préobujemy wymysli¢
kilka  krokow, ktére zbliza nas do
upragnionego celu, czyli obcowania

Z psami, bez wiekszej trudnosci.

W KROKU PIERWSZYM

Oswajamy dziecko z wizerunkiem psa.
Rysujemy, malujemy je na kartce, czy
wyklejamy

kolorowym  papierem |ub

plasteling. Dzieki  takim zabiegom,
pomagamy dziecku w utworzeniu w jego

gtowie przyjaznego wizerunku psa.

W KROKU DRUGIM
Pokazujemy  dziecku, ze pies jest
przyjacielem cztowieka. Ogladamy psy
w bajkach, ksigzeczkach, rozmawiamy

0 psach, bawimy sie w psy.
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W KROKU TRZECIM
Konfrontujemy dziecko z prawdziwym
psem. Ogladamy psy =z bezpiecznej

odlegtosci lub zza ptotu.

W KROKU CZWARTYM
Stopniowo zblizamy sie do niegroznego,
matego psa.

Tych krokdw moze by¢ znacznie wiecej,
jesli lek dziecka nie zmniejsza sie. Warto
zaczynac od 2-3 niewielkich kroczkow

i obserwowacd czy taka metoda radzenia
sobie z lekiem, jest wspierajaca dla naszej
pociechy. Kazdy krok powinien trwad tyle,
ile dziecko potrzebuje, by moc przejsé do
kolejnego. Gdy kolejny krok okazuje sie
wrocié do

zbyt trudny, warto

poprzedniego.

sSwietnie

ktdra

przypadku

Druga technika,
dziata w stanow
lekowych, jest podejscie
skoncentrowane na rozwiazaniach,
ktore moge w  kilku

krokach:

strescic

1.Sprébuj w kilku zdaniach powiedzied
dziecku, jak rozumiesz, co powiedziato
na temat swoich obaw Ilub co

obserwujesz w jego zachowaniu.

Powiedz: .Widze, ze nie chcesz jes¢
0gorkéw. Opowiesz mi o
co chodzi?”

.Ustyszatam, ze obawiasz
sie, ze jak zjesz ogdrka,
moze on wykietkowacd

w Twoim brzuchu

i wtedy Zle sie poczujesz?”

Celem tego kroku, jest sprawdzenie, czy
wiemy, o co dziecku chodzi i czego sie
obawia.

e
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Techniki wspierajace

pokonanie leku.

2. Zapytaj dziecka, co chciatoby zmienié 4. Sprawdzcie czy wymyslone
w zaistniatej sytuacji. rozwigzania dziataja. Zadawaj pytania:
Powiedz: ,Co chciatabys z tym Powiedz: .Co sig stanie, gdy to
zrobié?” zrobisz?”
,Co mozesz z tym zrobic? .Co sie stanie, gdy zjesz
Masz jakis plan?” ogdrka pokrojonego na
mate kawatki?”
Celem tego kroku, jest zwiekszanie ,Co sie wydarzy, gdy zjesz
samod$wiadomoéci u dziecka, ale tez ogorka obranego ze

o ) skorki?”
zostawianie mu pola do decydowania

0 swoim postepowaniu wzgledem swoich
Celem tego kroku jest pokazanie, ze istnieje

obaw.
wiele mozliwosci rozwiazania lekowych
sytuacji oraz analiza réznych sposobdw,
3.Na zmiang podawajcie sposoby na sprawdzenie  mozliwych scenariuszy
zmiang tej sytuacji. Sprobujcie znalez¢ i oswojenie sie z mozliwymi rozwiazaniami.

wspdlnie rozwiazanie.
Powiedz: .Moze pokroimy ogdrka na
mate kawatki?”

,Pomoze Ci, jak obiore
ogodrka ze skorki?”

Celem tego kroku jest uswiadomienie
dziecku, ze z lekiem mozna sobie poradzi¢

na wiele sposobdw i to samodzielnie.
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Techniki wspierajace

pokonanie leku.

5.Wybdr strategii, ktdra przyniesie
najlepsze rezultaty.

Celem tego kroku jest samodzielne podjecie

decyzji w sprawie swojego leku. Zadaniem rodzica
w towarzyszeniu lekom
6. Podsumowanie strategii po dziecka, jest
wyprébowaniu jej. przekazanie mu

waznego komunikatu

Powiedz: .Czy, gdy zjadtes ogdrka

bez skérki, nie czutes tego swoim zachowaniem

trudnego uczucia? Jak to i wsparciem:
dziatato?” P
Celem tego kroku jest pokazanie dziecku, ze ,,BéJ S'E I RO’B!n

jest w stanie samodzielnie poradzi¢ sobie
z lekiem i wybra¢ metode, ktéra okaze sie
dla niego wspierajaca, a nie jest zwigzana

z unikaniem czynnika lekowego.
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PO WIECE!
ZAPRASZAM TUTAIJ:

INSTAGRAM:
https://www.instagram.com/psyc

hologia_domowa/

FACEBOOK:

https://www.facebook.com/profil
e.php?id=100057168351202

&5 STRONA INTERNETOWA:
\ 4

www.psychologiadomowa.pl

Potrzebujesz pomocy?

Pomagam rodzicom przezyc¢ z dziec¢mi i nie zwariowad, budujac
szczesliwe i zdrowe relacje.

psychologiadomowasklep.pl kontakt@psychologiadomowa.pl
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