Jak rozmawia¢ z dzieckiem, ktore si¢ boi?

To zrozumiate, ze woleliby$my uchroni¢ wiasne dzieci przed bolesnymi i trudnymi
stanami emocjonalnymi — na przyktad przed Igkiem. Jednak do$¢ czesto zdarza sie,
ze gdy dziecko reaguje na pewne sytuacje “nieuzasadnionym” strachem, czujemy si¢
bezradni, probujemy uciec od tematu, bagatelizujac sprawe lub siegajac po ,.terapie
szokowa”. Nie sg to niestety reakcje wspierajace. Jak w takim razie rozmawiac

z dzieckiem o jego Igkach?

Czym si¢ rozni strach od leku?

Przede wszystkim, zanim przejdziemy do sedna tematu, warto uswiadomi¢ sobie, ze
w psychologii strach 1 Iek stanowig dwa odmienne terminy.

Strach

Otoz strach to reakcja na konkretne czynniki realne, na prawdziwe
niebezpieczenstwo, na wydarzenia, ktére majg miejsce w terazniejszosci, np.:
biegnacy w nasza stron¢ ujadajacy pies, wyrywajacy nam torbe z rak ztodziej. Tak
rozumiany strach mobilizuje do dziatania i jest uzyteczny. Jest krotkotrwaty — gdy
niebezpieczenstwo mija, wracamy do rownowagi emocjonalne;j.

Lek

Le¢k dla odmiany opiera si¢ na przewidywaniu zagrozenia, wyobrazaniu go sobie.
Przyktadami mogg by¢: lek przed upadkiem samolotu podczas lotu, Iek przed
osobami starszymi, Igk przed pobraniem krwi. Lek jest bardzo subiektywnym
odczuciem, zwigzanym z zyciowymi do§wiadczeniami, przekonaniami, ale
rowniez z temperamentem. Wbrew pozorom lgk moze by¢ réwniez uzyteczny tak
samo jak strach. Ma to miejsce wtedy, gdy rzeczywiscie wyobrazenie sobie
niebezpieczenstwa chroni nas przed ryzykownym zachowaniem, np.: lek przed zbyt
szybka jazda samochodem, Igk przed skokiem z duzej wysokosci.

Warto takze mie¢ na uwadze fakt, ze w przypadku dzieci istnieje takie zjawisko jak
leki rozwojowe, ktdre pojawig si¢ na okreslonych etapach zycia, np.: Igk przed
hatasem u dwulatkéw, leki przed duchami, potworami i ciemno$cig w wieku
przedszkolnym.

Jesli lek u dziecka jest tak silny, ze utrudnia badz wrecz uniemozliwia mu codzienne
funkcjonowanie oraz wyklucza z zycia spotecznego, konieczna jest interwencja ze
strony specjalisty.

Mowimy wtedy bowiem o tzw. leku niefunkcjonalnym, ktory moze objawiac si¢
takimi zachowaniami jak:



o zwickszona drazliwo$¢

o impulsywnos$¢ 1 agresywne reakcje

« wycofanie si¢, zamknig¢cie si¢ w sobie, nieche¢ do interakcji
« moczenie nocne

o problemy ze snem

« cofanie si¢ do wezesniejszych faz rozwojowych. (1)

Gdy strach przeradza si¢ w lek

Taki obezwladniajacy lek moze by¢ efektem sytuacji, ktéra wywola strach (upadek
z roweru, przewrdcenie si¢ na schodach, zgubienie si¢ w tlumie), a dziecko nie
otrzymalo wsparcia ze strony dorostych w udzwignigciu emocji i w powrocie
do wewngtrznej rownowagi.

Wsparcia, czyli:

1.szansy na wyrazenie strachu bez ocen z naszej strony (czyli bez komentarzy
w stylu: ,,daj spokoj, nic wielkiego si¢ nie stato”, ,przestan juz ptakac”, ,taki duzy,
a boi si¢ jezdzi¢ na rowerze”)

2. przestrzeni do opowiedzenia o swoich przezyciach lub odegrania/odtworzenia
sytuacji w trakcie zabawy.

Zatrzymajmy si¢ na chwile na drugim aspekcie 1 przyjrzyjmy si¢ jego dziataniu
z poziomu mozgu. Kiedy przerazony cztowiek mowi 1 opisuje to, co si¢ zdarzylo,
jego lewa potkula (ta, ktora odpowiada za mowe) zaczyna porozumiewal si¢
z polkulg prawg. W taki oto prosty sposéb mozna doprowadzi¢ do tego, ze czegs¢
mozgu dziecka odpowiadajaca za umiejetnosci werbalne 1 logiczne myslenie pomoze
czeSci odpowiadajacej za wizualizacje 1 emocje w przezwyciezeniu trudnego
przezycia. Nazywamy ten proces ,integrowaniem traumatycznych doswiadczen”.
Dziecko zapamigta zdarzenie, ale wspomnieniu nie bedzie towarzyszyt tak silny
niepokoj. (2)

Nadanie znaczenia przezywanym emocjom (ich uprawomocnienie z naszej strony:
,t0 zrozumiate, ze mogles si¢ wystraszy¢”, ,rzeczywiscie to brzmi strasznie”,
,podejrzewam, ze na twoim miejscu tez bym si¢ bal”) oraz szczera rozmowa
o trudnym doswiadczeniu, podczas ktérej dziecko opowiada o szczegotach zdarzenia
(,1 co si¢ wtedy stato?”, ,jak wygladal ten pies?”, ,co takiego robita, ze ci¢
wystraszyta?”’), pomaga mu w zrozumieniu swoich reakcji oraz dezaktywuje w jego
mobzgu traumatyczne, trwate skojarzenia leku z dang sytuacja.

Podobne dziatanie terapeutyczne ma zabawa. Lawrence J. Cohen w swojej ksigzce
,Rodzicielstwo przez zabawe” opisuje sytuacje, gdy dziecko po powrocie z gabinetu
lekarskiego bawi si¢ w lekarza i kluje iglami ,na niby” lalki badz rodzicow,
oswajajac si¢ w ten sposob z przezytym strachem. Znaczenie maja tu: odwrocenie 1ol



(to dziecko jest lekarzem, a dorosty pacjentem) oraz zastgpienie grozy $miechem
(rodzic moze uciekaé przed ,,zastrzykiem”, udawaé, ze bardzo cierpi, itp.). (3) Po
odegraniu sytuacji, ktéra wywotata trudne emocje, mozna dodatkowo porozmawiaé
0 tym z dzieckiem.

Jak zatem powinna przebiega¢ rozmowa z dzieckiem, ktore si¢ boi?

Nie ma jednej, stusznej i zawsze dzialajacej zasady, ale sg wskazowki, ktore moga
pomoc rodzicom wesprze¢ dzieci przezywajace lek. Oto one:

1. Zauwaz strach/l¢k i pozwol mu wybrzmieé

Poprzez uzycie zwrotow potwierdzajacych nasze zainteresowanie emocjami dziecka:
,widze, zZe sie wystraszylas”, ,,ale to bylo straszne, prawda?”, ,, czujesz teraz lek?”,
., to cig niepokoi?”’, dajemy dziecku zna¢, ze jest dla nas wazne, ze interesujemy si¢
jego Swiatem wewnetrznym 1 jesteSmy gotowi go wspiera¢. Tutaj pomoc moze
rowniez dotyk: jesli dziecko nie protestuje, przytulmy je
1 pozwOlmy wyplaka¢ si¢ w naszych ramionach. Nie poganiajmy dziecka zwrotami
typu: “no juz, juz, starczy tych tez”, , nie przesadzaj”. Dajmy mu tyle czasu, ile
potrzebuje na przezycie emocji tak, by nie zostawila w nim traumatycznego,
zduszonego w $rodku $ladu. W tym przypadku najwazniejsza jest nasza postawa —
akceptujaca 1 empatyczna.

2. Uszanuj i zaakceptuj emocje dziecka

Warto w takich trudnych momentach ,wyjs¢ ze skory” dorostego i1 sprobowac
postawi¢ si¢ na miejscu dziecka: ,,tez bylabym przerazona”, ,,jestem w stanie sobie
wyobrazié, Ze to jest dla ciebie straszne”, ,,to zrozumiale, Zze mozesz tak si¢ czuc”.
Bagatelizowanie Igku (...) powoduje, ze dziecko czuje, iz jego emocje sq
nieadekwatne w oczach dorostego, , dziwne”, , niepotrzebne”. Nie Sprzyja to
budowaniu poczucia bezpieczenstwa, otwartosci dziecka, w sytuacji, kiedy znow
zacznie sie bac¢. Podaje takze w watpliwos¢ zaufanie dziecka do samego siebie oraz
sprawia, ze czuje si¢ ono zZle, Ze nie moze sobie poradzi¢ z sytuacjq, ktorg rodzic
traktuje jako prostq. Dziecko pozostaje samotne z wtasnym problemem.(4)

3. Siegnij po komunikacje wspolpracy

Mowigc do dziecka: ,,chcialabym ci jako§ pomodc”, ,,moze razem sprobujemy stawic
czola tej sytuacji”, ,,jetem tutaj, by ci pomoc”, ponownie dajemy mu do zrozumienia,
ze nie jest ze swoim strachem samo 1 moze liczy¢ na nasze wsparcie. To pomaga
przejs¢ z etapu przezywania do prob samoregulacji. Warto razem z dzieckiem
wymysla¢ sposoby na poradzenie sobie z lekiem, np. gdy dziecko boi si¢ wody,
mozemy zaproponowac spacer za reke brzegiem jeziora. Wazne jest przy tym
uszanowanie granic dziecka: jesli nie chce probowac jakies pomystu albo nagle si¢
z niego wycofuje, zaakceptujmy to. Zmuszanie do przelamywania si¢ jest
bezskuteczne 1 generalnie poglebia tylko strach. (...) Kiedy decyzja o przetamaniu
strachu wychodzi od ciebie, dziecko ulega, poniewaz jest zalezne, a nie dokonuje



swojego wyboru, nie mobilizuje wlasnych zasobow, nie czuje si¢ odpowiedzialne.
Bycie zaleznym powigksza strach. (5) Wiasnie dlatego wszelkie ,terapie szokowe”
typu wrzucenie dziecka do wody, zeby nauczylo si¢ ptywac, sa tak naprawde
nieskuteczne, a w dodatku szkodliwe: zwiekszaja Igk, zmniejszajg zaufanie dziecka
do rodzica i bardzo cz¢sto odciskaja si¢ w pamigci jako wydarzenie traumatyczne.

4. Przypomnij dziecku podobne sytuacje, w ktérych sobie poradzito

Dobrym sposobem na dodanie dziecku odwagi moze by¢ przywotanie innej sytuacji,
ktora tez byta dla niego trudna i z ktérg sobie poradzilo: ,,pamictasz, jak si¢ bates
pierwszy raz spac¢ u kolegi, ale zdecydowates si¢ zostac?”, ,,przypominam sobie, jak
poradzites sobie ze strachem przed ...?”

5. Opowiedz o swoich doswiadczeniach z lekiem

Dzieci bardzo lubig shuchaé¢ historii dotyczacych rodzicow, a tym bardziej takich,
ktore zwigzane sg z aktualng sytuacjg. Dlatego warto opowiada¢ o swoich lgkach
z dziecinstwa 1 sposobach na ich przezwycigzenie. Dodatkowo kolejny raz dajemy
dziecku do zrozumienia, ze nie jest ,,odmiencem”, poniewaz kazdy si¢ czegos$ boi,
nawet mama i tata.

Lek 1 strach to trudne, czgsto bolesne emocje, ktorych nie sposdb unikng¢. Dlatego
tak wazne jest, by jako rodzic mie¢ w sobie gotowo$¢ na wspieranie dziecka w ich
przezywaniu i szuka¢ najlepszych dla swojej rodziny sposobow na radzenie sobie
Z dziecigcym lgkiem. Jednym z nich jest szczera rozmowa.
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