Krotki poradnik dla rodzicow, nauczycieli i opiekunow.
JAK POMAGAC DZIECIOM W RADZENIU SOBIE Z LEKIEM.
Jak sprawi¢, by lekowe dziecko, bylo jeszcze BARDZIEJ lekowe?

Powtarzaj dziecku, ze nie ma sie czym martwic.

Umniejszaj jego problem.

Nie pozwalaj mu sie smucic.

Nieustannie je pociesza,j.

Pozwalaj dziecku decydowac¢ samemu z czym jest w stanie sobie poradzic.
Pytaj ciggle czy sobie poradzi, czy bedzie ok.?

Odpowiadaj na wszystkie pytania dziecka.

O tym, czego sie obawia (np. wizyta u dentysty) informuj na krétko przed
wyjsciem, bo uwazasz, ze dzieki temu twoje dziecko bedzie sie krocej
denerwowac.

©NO O WNE

Czy ta lista Cie zaskoczyta? Nikt nie chce, aby jego dziecko sie smucito. Robimy
wszystko, by nasze dziecko nie odczuwato niepokoju...

Jednak niepokdj jest NATURALNYM/NORMALNYM uczuciem, DOBRZE jest sie
bac, niepokdj petni funkcje ochronna.

Lek sprawia, ze jestesmy czujni, dzieki niemu mozemy odpowiednio zareagowac na
niebezpieczenstwo i jesteSmy przygotowani na to, co przynosi zycie. Kiedy
pokazujemy dziecku, ze jedyny sposob, aby poradzi ¢ sobie z lekiem, to
wyeliminowa¢ go, sprawiamy tym samym, Ze staje sie ono na lek nieodporne.
W konsekwenciji, gdy nasze dziecko odczuwa lekki niepokdj, nie potrafi sobie z nim
poradzi¢, dziecko czuje, ze musi przed tym lekiem uciec (FLIGHT), albo stawi¢ mu
opor (FIGHT), w wyniku tego lek moze catkowicie przejg¢ kontrole nad dzieckiem,
albo sprawi¢, ze nie bedzie sie w stanie poruszy¢ (FREEZE), bedzie jak
sparalizowane lekiem.

Jest na to sposdb. Rodzice mogg pomoc dziecku stawi¢ czoto (FACE) lekowi,
zrozumie¢ go, nauczy¢ sobie z nim radzi¢ i ostatecznie pokonac¢ go!

Co zrobi¢ inaczej, aby sprawié¢, by lekowe dziecko byto MNIEJ lekowe?

1. Lekowe dzieci nic nie poradzg na to, ze sie bojg, one po prostu tak maja.
Powtarzanie im, ze nie musze sie niczym martwié, sprawia, ze czujg sie
jeszcze bardziej zagubione i przyttoczone lekiem, jaki odczuwajg, nie sg
w stanie zrozumie¢ tego, co sie z nimi dzieje. Dzieci potrzebujg naszej
pomocy w nazwaniu leku (lek jest wytworem ich wspaniatej wyobrazni), w
zrozumieniu, ze to lek, a nie nowa sytuacja wywotuje uczucie paniki; ,martwisz
sie, poniewaz nie robitas/e$ tego nigdy wczesniej, nie jestes pewna/pewien co
sie stanie, gdy zejdziesz na dét. Teraz wydaje ci sie to przerazajgce, ale za
chwile przekonasz sie, ze nic ztego sie nie stato, twodj strach odejdzie i
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przestanie ci przeszkadzac.” Nazywajgc i rozpoznajgc swoj lek, dzieci ucza
sie, ze jest on normalnym uczuciem, o ktérym mogg porozmawiac i nauczyc
sie sprawowac nad nim kontrole, strach to nie znak stop, przed ktérym trzeba
sie zatrzymac.

Zamiast oddala¢ leki od dziecka, postaraj sie uzmystowic mu jakie jest
niezwykte za kazdym razem, gdy czego$ sie boi, Zze jest wystarczajgco
odwazne, by sobie z tym lekiem poradzi¢. Dziecko bedzie zaskoczone, jak
szybko lek sie zmniejszy, az w koncu zupetnie zniknie.

2. Kiedy dzieci sg mate, potrzebujg oczywiscie, aby ich opiekunowie pomagali im

w rozwigzywaniu probleméw, by czuly sie bezpieczne i szczesliwe. Jednak
nawet dwulatek sam uczy sie rozwigzywac¢ problemy, kiedy odkrywa jak
sprawi¢, by jedzenie z tyzki nie spadato albo jak dostaé sie do przedmiotu,
ktory jest poza =zasiegiem jego dtoni. NiezaleznoS¢ rozwija sie przez
eksperymentowanie, znajdowanie wiasnych rozwigzan, cieszy¢ sie ze
zdobywania wiedzy o $wiecie i umiejetnosci jej wykorzystywania. Maluchy
uczg sie elastycznego podejscia do zycia, tego, ze jest wiele sposéb na
osiggniecie tego samego rezultatu, ze nie trzeba by¢é we wszystkim
doskonatym, Zze mozna odczuwaé dume nie tylko w wynikow, ale tez
podejmowanych wysitkéw. Kiedy rodzice robig wszystko, by rozwigzac
problemy lekowego dziecka poprzez zapewnienie im spokoju, usuwanie zrédta
niepokoju, czy tez pozwalajg, aby dziecko nie wykonato zadania, aby zapobiec
porazce, dzieci stajg sie zalezne, sg mniej chetne podejmowac ryzyko,
rozwijajg zachowania pasywne (gtéwnie w obecnosci rodzicow).
Rozpoznajgc jakikolwiek z przedstawionych powyzej wzorcow zachowania
w wychowywaniu swojego dziecka, wiesz, ze byla to odpowiedz na
odczuwany przez twoje dziecko lek, a nie przyczyna jego leku, to bardzo
wazny krok do przodu, ktory pomoze ci odwrécic tg tendencije.

3. Jesli pozwalamy dziecku unikaé¢ wszystkiego, czego sie boi, nigdy nie nauczy sie
ono rozpoznawacC roznicy pomiedzy realnym a wyobrazonym zagrozeniem.
Musimy uzmystowiC dziecku jakie jest odwazne i poméc pokonac jego lek — krok
po kroku. Jesli lekowe dziecko pierwszy raz idzie na przyjecie, moze wystarczy,
ze bedzie tam 10 minut. Zanim péjdzie do dentysty, mozesz pomoc mu oswoic
gabinet w czasie, kiedy ty bedziesz mie¢ przeglad — niech twoje dziecko ma
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szanse byc¢ tylko obserwatorem takiego badania najpierw. Pamietaj, ze NIGDY
nie powinniscie dokonywac¢ wyboru, aby w ogole nie pojs¢ na przyjecie lub do
dentysty.

4. Kiedy nasze dziecko odczuwa bdl, staramy sie ulzy¢é mu w cierpieniu,
przekazujemy wiadomosg¢, ze ,pokrzywy, rozbite szkto, bojki, to sg rzeczy, ktorych
nalezy unikaé, jesli chcemy sie uchroni¢ przed bolem, ale teraz pomoge ci poczué
sie lepiej”. Jesli przytulamy i uspokajamy dziecko, gdy boi sie owada, psa,
wybuchu fajerwerkéw, podobnie przekazujemy przez to wiadomosé, w tym
przypadku bedzie to: ,To ZLE rzeczy, ktdrych trzeba unika¢, musisz przybiec do
mnie, zebym cie pocieszyt/a”. Zatem ZAAKCEPTUJ lek dziecka, USPOKOJ je,
poméz mu STAWIC CZOtO lekowi stosujgc wzmocnienie — POCHWALE.
,Oczywiscie, ze sie martwisz, nie spodziewates/as sie, ze mozesz sie
przestraszy¢. Staniemy troche dalej, zanim nie przywykniesz.” (Do widoku owada,
hatasu fajerwerkéw, czy szczekajgcego psa). Zachowaj usciski na moment, kiedy
bedziesz gratulowac dziecku, jakie byto odwazne!

5. Lekowe dzieci bedg przekonane o tym, ze nie mogg stawi¢ czota pewnym
sytuacjom. Zgadzajgc sie na ich warunki — Zzadnych przyjec¢, wizyt, zadnego
samodzielnego zasypiania we wlkasnym t6zku, zabieramy im mozliwos¢ odkrycia,
ze lek mozna pokonac, ze to wszystko nie jest takie trudne, jak sie dzieciom
wydaje. W konsekwencji, wszystko co nowe, bedzie przerazliwe, a dzieci zaczng
stawia¢ coraz wiecej zgdan, aby unikng¢ jakiejkolwiek powodujgcej lek sytuacii.
Oddanie dziecku kontroli nad lekiem, jest dla niego przerazajgce. Dziecko
potrzebuje dorostego, ktéry pomoze podejmowacé decyzje odnosnie tego, co jest
realnym zagrozeniem, a co jest bezpieczne. Dorosty powinien daé¢ sie
poprowadzi¢ dziecku, uwzglednia¢ ile dziecko jest w stanie udzwigng¢ na raz
w mierzeniu sie ze strachem, stopniowac trudnosci i sterowac tak, by dziecko
krok po kroku osiggneto mistrzostwo w pokonywaniu leku. Mozna to zrobi¢ w ten
sposob, ze na poczatku dajemy dziecku prostsze lub krotsze zadania, tak by
odciggng¢ uwage dziecka od odczuwanego leku i zeby nasze wsparcie nie byto
az tak konieczne. Wyznaczamy dziecku realne cele do osiggniecia, to pozowoli
dziecku poczu¢, ze wystarczy tylko troche odwagi, by zaczg¢. Rodzic réwniez
moze potrzebowac odwagi, by sie wycofac i po prostu pozwoli¢ dziecku dziatac...

6. ,Czy teraz bedziesz czul/a sie w porzadku?” Zadajgc dziecku to pytanie, zanim je
zostawicie (w danym miejscu: przedszkolu, szkole, na przyjeciu) sprawia, ze
dziecko wie, ze ma prawo sie martwi¢, w koncu ty, jako dorosty tez nie jestes
pewien, ze wszystko bedzie ok. Powiedz dziecku, ze bedzie w porzadku,
zapewnij je, ze po nie przyjdziesz, zrob wszystko, by sie nie spdzni¢. Kiedy juz
przyjdziesz po dziecko, zostan chwile i wez udziat we wspolnej zabawie, w drodze
do domu, porozmawiaj z dzieckiem jaka ci to sprawito frajde, zamiast skupia¢ sie
na tym, jaki okropny czas dziecko przezyto, gdy nie miato cie obok.
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7. Lekowe dzieci, aby unikng¢ niepewnosci nieustannie zadajg rodzicom
niekonczace sie pytania o nadchodzgce wydarzenia. Odpowiadajgc na kazde
z tych pytan, przekazujemy dziecku sygnat, ze jedynym sposobem na
pokonanie leku jest absolutnie pewna prognoza zdarzen — przygotowanie
takiej prognozy to zadanie niemozliwe do wykonania. Nie majac pojecia co sie
wydarzy, dziecko w najlepszym wypadku odczuwac bedzie duzy niepokdj,
W najgorszym bedzie zupetnie przerazone. Dlatego tak wazne jest by dzieci
wiedziaty czego sie mogg spodziewac, trzeba im nakreslic plan dnia,
zaznaczac¢ w kalendarzu wazne wydarzenia. Potrzebujg wyjasnienia, czasem
odegrania scenek — rutynowych sytuacji, jakie bedg miaty miejsce w ich
codziennym zyciu, zeby nauczyty sie odpowiednio na nie reagowac. Tak
dtugo, jak dziecko ma petne zrozumienie tego, czego sie od niego oczekuje,
aby wypetnito okreslone zadania, odkrywa, ze dalsze szczegdty moze poznac
pozniej, a co wazniejsze, uczy sie odkrywac to, ze moze czegos nie wiedzie¢
i poradzi sobie z tym. Bardzo wazne jest rozroznienie pomiedzy pytaniami,
jakie dziecko zadaje w celu uzyskania wiedzy, ktéra jest niezbedna,
a pytaniami zwigzanymi z jego niepokojami. Odpowiadajgc na pytanie
dotyczgce jakiegos leku dziecka, sprébuj uzy¢ kolejnego pytania, zeby dziecko
mogto zrozumieé, jaki jest powodu jego niepokoju i zeby mogto wyprébowag,
jak moze sobie z nim poradzi¢ w danej sytuaciji.

Przyktad:

.Nie jestem pewna/pewien jak duzo ludzi tam bedzie, dlaczego chcesz
wiedzie¢? Jak myslisz z iloma jestes w stanie sobie poradzi¢? A co by¢ zrobit,
gdyby byto ich wiecej? Co by sprawito, Zze bytoby ci tatwiej?”;

,Ona moze miec psa. Czego sie najbardziej obawiasz ze strony psa? Po czym
poznasz, ze mozesz podejs¢ blisko do psa? Jak myslisz, czego chce pies,
kiedy podskakuje? Gdyby w poblizu ciebie byt pies, co sprawi, ze bedziesz
czul/a sie lepiej? O co w tej sytuacji powinniSmy poprosic ciocie?”

Ponad wszystko pokazuj dziecku na wtasnym przyktadzie, ze to naturalne,
kiedy sie boimy czegos, czego nie znamy, ale mimo wszystko jestes odwazny
i podejmujesz nowe wyzwania. Pokasujesz swojemu lekowi, ze on tobg nie
rzadzi.

8. Kiedy u twojego dziecka pojawia sie lek, zaczyna powtarza¢ wcigz te same
pytania i rosnie w nim sprzeciw, by stawi¢ czoto wyzwaniu, by poradzi¢ sobie
z czekajgcym je, przerazajgcym wydarzaniem, to catkowicie zrozumiate, ze
wyczuwasz taki sygnat i chcesz ustrzec dziecko przed napadem paniki, wiec
nie uprzedzasz go o tym, co je czeka. Z pozoru wydaje sie to catkiem dobrg
strategig, bo okazuje sie, ze dziecko catkiem niezle sobie radzi, gdy nie ma
innego wyjscia z sytuacji. Jednak taki ,sukces” to po prostu wynik dziatania
adrenaliny, a nie doswiadczenie, z ktérego dziecko moze czerpac radosc.
Dziecko pozostaje nie z uczuciem, ze co$s udato mu sie osiggng¢, ale
Z uczuciem oburzenia, strachu, niepewnosci. Staje sie bardziej wyczulone
i podejrzliwe, wiedzgc, ze kolejna niemita dla niego niespodzianka moze sie
czaic tuz za rogiem. Praca nad oswojeniem leku, aby przygotowac dziecko na
rézne sytuacje z pewnos$cig bedzie wymagacé wiekszych poktaddéw energii
i znajdowania stosownych rozwigzan, ale bedzie fundamentem, dzieki
ktéremu twoje dziecko wypracuje sobie wiasne strategie radzenia sobie
z lekiem. Dziecko nauczy sie, ze lek to co$ normalnego, ze o strachu mozna
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spokojnie porozmawia¢, racjonalnie go wyttumaczy¢é, skad sie bierze
i dlaczego, ze mozna go pokonacC, przez oswojenie go, planujgc kolejne
wyzwania krok po kroku z odwaga.

Polecane ksiagzki:
e The Huge Bag of Worries by Virginia Ironside (2011) Hodder Children’s
Books (ages 3-9).
e What to Do When You Worry Too Much: A Kid's Guide to Overcoming
Anxiety by Dawn Heubner (2005) Magination Press (ages 6-12).
e Anxious Kids, Anxious Parents by Reid Wilson and Lynn Lyons (2013)
Health Communications, Inc. (ages 8-18).
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