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Czes¢ jestem lek
Zaprzyjaznimy sie? Bede cie chronit
i dam znaé, gdy pojawi sie zagrozenie.




Lek jest wazng | potrzebng nam wszystkim emocjg

* Lek dba o nasze bezpieczenstwo, wysytajac nam komunikat o
mozliwym zagrozeniu i wywotujgc w ten sposob w naszym ciele
reakcje pozwalajgce sie przed nim uchronic.

W powstawaniu leku biorg udziat nasze mysli, przekonania czy
interpretacje pewnych zdarzen.



Jak w praktyce moze przebiegac¢ u dziecka reakcja
walki, ucieczki i zamrozenia w obliczu zagrozenia?



Tryb Walka — kiedy dziecko jest w trybie walki, bardzo czesto
jego zachowanie jest intepretowane jako wynik silnej ztosci,
buntu, ztego wychowania lub robienia na ztosc.

e Gtosne krzyczenie i uzywanie brzydkich
stow;

* Bicie kopanie, rzucanie przedmiotami,
rzucanie sie na ziemie;

* Obwinianie innych, nieprzyjmowanie
konsekwencji swoich dziatan;

* Niezgoda, zaprzeczenie, buntowanie sig;

* Odgrazanie sie, straszenie,
prowokowanie;

 Trudnosci w panowaniu nad emocjami;

-
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krzyczenie

odgrazanie sie
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Tryb ucieczka - kiedy dziecko jest w trybie ucieczki, zdarza sie,
ze jego zachowanie jest oceniane jako lenistwo, proby
wymigania sie od obowigzkow, niesmiatosc¢ lub znudzenie.

* Unikanie sytuacji wywotujgcych lek,
izolowanie lub wycofanie sie z réznych ek

aktywnosci; v |
SCi 1 1 . rozkoj i i
* Trudnosci w skupieniu uwagi, tatwe R rre
rozpraszanie sie, zniecierpliwienie, /‘\
ucieczka

rozgladanie sie, wiercenie;

zniecierpliwienie

* Objawy bdélowe, np., bdl brzucha, gtowy,

mdtOS'CI, prokrastynacja
» Odktadanie réznych rzeczy na pézniej, "iep"k{/ \/
zajmowanie sie wszystkim, tylko nie tym,

co wywotuje lek; \ﬁwianie si

* Ciggte zamartwianie sig; dolegliwosci bélowe



Tryb zamrozenie - dzieci bedgce w trybie zamrozenia sg
odbierane jako wycofane, nieSmiate i smutne.

* Uczucie pustkiw gtowie, brak stow;

* Chec¢ schowania sie lub bycia
niewidocznym;

* Milczenie lub zbywanie pytan
odpowiedzig "nie wiem",;

* Niepamieé, trudnosciw zapamietaniu
sytuaciji;

* Odptywanie myslami;

* Apatia, zmeczenie, brak motywaciji;
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trudno$¢ w skupieniu

milczenie
nieémiatos¢

Nie pa



Kazdy wiek ma swoje leki - o leku rozwojowym

Czego najczesSciej bojg sie dzieci? Typowe i naturalne leki dla dzieci w zaleznos$ci od ich wieku:

DO 2 LAT

2LATA

3 LATA

Do najczestszych lekdw w okresie niemowlectwa i wczesnego dziecinstwa nalezg te zwigzane z
obawa przed oddzieleniem od mamy. Dzieci w tym wieku nie lubig samotnosci, bojg sie gtosnych
I nagtych dzwiekdéw. Lek wzbudzajg nieznajomi oraz wszystko, co nagte, intensywne i nieznane.
Powszechny jest tez lek przed obcymi osobami, ktérych dziecko nie zna.

Gtosne i nagte dzwieki - np.. Przejezdzajgcego pociggu, wtgczonego odkurzacza - powodujg lek.
Dzieci w tym wieku bojg sie ciemnych i duzych przedmiotow, np. Nadjezdzajgcej ciezarowki itp..
Lek mogg wywotywac tez niespodziewane wydarzenia lub zmiany, jak np. Przeniesienie tézeczka
W inne miejsce, przeprowadzka do nowego domu, zmiana miejsca ulubionej zabawki, wejscie do
domu innymi drzwiami. Niepokdj pojawia sie w zwigzku z wyjsciem lub wyjazdem matki i jej
nieobecnoscig w porze zasypiania dziecka. Dwulatki bojg sie zwierzat, szczegblnie tych dziko
zyjacych.

Trzylatki bojg sie ciemnosci, starszych ludzi, réznego rodzaju masek, np. Czarownicy. Niepokdj
wywotuja wieczorne wyjscia rodzicéw. Zrédtem leku sa tez potencjalni wtamywacze i zwierzeta.




4 LATA

5 LAT

6 LAT

7 LAT

CiemnosSc i dzikie zwierzeta wcigz wzbudzajg obawy dziecka. Ponownie pojawiajg leki zwigzane z
gtosnymi i nagtymi dzwiekami np.. Odgtosami samochoddéw. Czterolatki reagujg niepokojem na
wieczorne wyjscia matki.

Nadal pojawia sie lek przed ciemnoscig i niepokdj zwigzany z wyjsciem i wyjazdami matki.
Pojawiajg sie leki dotyczgce upadku i pottuczenia sie. Pogryzienia przez psa itp..

Wracajg leki dotyczace gtosnych i nagtych dzwiekdow np.. Dzwonek do drzwi, dzwonigcy telefon.
Wyobraznia podsuwa nowe leki dotyczgce Swiata nadprzyrodzonego — duchy, wiedzmy i rozne
potwory. Dzieci obawiajg sie, ze ktos lub co$ moze chowac sie pod tézkiem, przez co nie chcag
same zasypiacC. Zdarza sieg, ze nie chca tez zostac same w domu. Bojg sie zgubienia podczas
wspolnych wyjs¢ z dorostymi. Lek budzi nieznany las i zjawiska natury, jak burze, woda, ogien i
silny wiatr. Dzieci bojg sie o rodzicow, ze cos im sie stanie, ze mogg umrzec.

Lek wzbudza ciemnos¢, pomieszczenia, takie jak strych piwnice. Wcigz mocno dziata
wyobraznia, ktdra cienie zamienia w duchy lub przerazajgce postacie. Dzieci bojg sie wojny,
szpiegow, wtamywaczy, tego, ze ktos chowa sie w szafie, pod tézkiem lub innym ppomieszczeniul.
Rdzne bajki i opowiadania potrafig stymulowac dzieciece leki. Pojawiajg sie leki spoteczne, jak
np.. Lek przed spdznieniem do szkoty, brakiem akceptacji ze strony innych ludzi czy przed tym, jak
zostanie sie ocenionym przez innych.




Lek zmienia

sie razem z
nhami

Ciemnosdé

Nieznane przedmioty,

Negatywna ocena
dzwieki i osoby

Rézne potwory

Brak akceptac;ji
Rozstanie z rodzicem i wyobrazone postaci

Czy sobie poradzg?



Lek separacyjny —jak pomoc dziecku,
ktoremu trudno rozstac sie z rodzicem?

* Brak tego fundamentalnego poczucia bezpieczenstwa w
pierwszych latach zycia wptywa na przekonania dziecka o sobie i
swiecie.

* Na lek dziecka zwigzany z oddaleniem sie od rodzica mozna
odpowiedzie¢ w jeden sposoOb z bliskoscig.

* To tylko taki etap i kiedys, jak kazdy inny, minie. Lek separacyjny
pojawia sie w pierwszym roku zycia jako naturalny etap rozwoju.



Kiedy lek separacyjny powinien zaniepokoic rodzica?

O leku separacyjnym jako zaburzeniu funkcjonowania dziecka
mowimy wtedy, kiedy odczuwa ono nadmierny lek zwigzany z
oddaleniem sie od domu, rodzica lub osodb, z ktorymi jest silne
zwigzane. Lek ten utrzymuje sie powyzej 4 tygodni i towarzyszg
mu zachowania dziecka, takie jak:



Wyjatkowo silne i dotkliwe cierpienie dziecka zwigzanie z oddzieleniem od
opiekuna lub domu.

Gdy rodzice sg nieobecni, dziecko obawia sie, ze nigdy nie wrdca i wiecej sie
Zz nimi nie spotka.

Dziecko boi sie, ze ono lub bliskie mu osoby zostang porwane, zgubig sie
ulegng wpadkowi lub umrg, przez co nigdy juz ich nie zobaczy.

Dziecko boi sie, ze cos mu sie stanie, kiedy nie bedzie pod opieka rodzica.
Niechec¢ lub odmowa chodzenia do przedszkola/szkoty.
Dziecko nie chce zostawac¢ samo w domu lub pod opiekg innych osoéb.

Trudnosci z zasnieciem poza domem lub gdy do zasniecia dziecko potrzebuje
obecnosci rodzica.

Pojawiajg sie koszmary senne dotyczgce rozdzielenia z rodzicem.

Podczas rozdzielenia z rodzicem lub myslenia o takim rozdzieleniu dziecko
odczuwa rozne dolegliwosci fizyczne, np. Bol brzucha mdtosci itp.



Jak pomoéc dziecku, ktéremuy trudno
rozstac sie z rodzicem?

Zacznii

Nie wymykaj sig od krétkich rozstay

po kryjomu

Zapewnij dziecko,

ze wrécisz
np. po drzemce.
Wspdlnie przygotuijcie Dotrzymaj
grafik z planem dnia.

danego stowa
Tak aby dziecko

wiedziato, co je czeka

( _—— Nie przedtuzaj

rozstan
W nieskonczonoé¢

Zachowaj spokdj

- Wybierz z dzieckiem
Postaraj sie »Magiczny przedmiot”,
zostawic dziecko ktc')ry bedzie

pod opiekg osoby,
ktéra pomoze ukoié
jego emocje

Przypominat rodzica



Lek separacyjny u dorostych

Trudnos$¢ w byciu samemu lub bez bliskiej osoby
Obawa przed odrzuceniem lub samotnosciag
Silna potrzeba bliskosci i statego kontaktu

Wazna jest rownowaga miedzy relacjg a wtasng niezaleznosciag



* Wysoka wrazliwos¢ to potoczne okreslenie
nawigzujgce do cechy temperamentu, ktérg
jest wrazliwos¢ przetwarzania

DZ|eC| WySOkO sensorycznego na bodzce zarowno

wewnetrzne, jak i te ptynace ze
=1 sSrodowiska. Jest ona wrodzona tzn.
WraZlIWG Posiada jg kazdy z nas. To, co nas rozni, to
stopien jej nasilenia i catkowicie naturalne
jest to, ze sg wsrdd nas osoby mniegj lub
bardziej wrazliwe.



Przewrazliwione i zbyt emocjonalne,

Dzieci wysoko
wrazliwe NIE sg:

Ptaczliwe i marudne,

Niezaradne i niepotrafigce walczyC o swoje,

Rozpieszczone i traktowane zbyt pobtazliwe.



Jak objawia sie wysoka wrazliwosc u dzieci?

Strefa fizyczna: Strefa emocjonalna: Strefa spoteczna: Strefa poznawcza:

* Wrazliwosc¢ na ) !Drzezywame sﬂnych * Wycofanie,
bodzce zewnetrzne | trudnych emocji, * Stres w sytuacjach
(wech, smak, Intens.ywne reakcje spotecznych.
wzrok, dotyk, emocjonalne.
temperatura i
stuch),

 Wrazliwosc¢ na
bodzZzce
wewnetrzne,

* Mogatezsie
pojawic¢ trudnosc¢ z
zasypianiem.

* Przyttoczenie zbyt
duzg iloScig
informacji.



Po czym poznac, ze dziecko jest wysoko wrazliwe?
4 gtowne wymiary wysokiej wrazliwosci

Gtebokosc¢ przetwarzania.
Sktonnos¢ do prze stymulowania.
Reaktywnos¢ emocjonalna i empatia.

D 8D =

Uwaznos¢ na subtelne bodzce, czyli zauwazanie
najdrobniejszych szczegotow.



Jak wspierac dzieci wysoko wrazliwe?

Nie polega na zmianie ich cech i sprawieniu, ze bedg mniej wrazliwe.

Kilka wskazéwek pomocnych wspieraniu wrazliwych dzieci:
* Zacznij od siebie.

* Podkreslaj pozytywne strony wrazliwosci dziecka.

* Spedzajcie ze sobg czas.

* Szanujuczucia i potrzeby dziecka.

 Ucz dziecko, jak by¢ w relacji zinnymi.

 Chron przed nadmiarem bodzcow.

* Nie zawstydzaj.

e Zrezygnuj z poréwnywania z innymi dzie¢cmi.

* Bagdz wrazliwy na uczucia dziecka.



Jak w praktyce zadbac o wrazliwosc dziecka?

* Wzmacnianie poczucia bezpieczenstwa dziecka
* Unikanie przestymulowania u dziecka
* Wspieranie w relacjach z rowiesnikami



Lek przed porazkg

Strach przed oceng lub popetnieniem btedu
Przekonanie, ze trzeba by¢ ,,idealnym”
Unikanie préb, by nie poczué rozczarowania

Warto pamietac: porazka to doswiadczenie, nie definicja cztowieka



Lek przed
podejmowaniem
nowych wyzwan

Nowe sytuacje mogg wydawac sie
niepewne i stresujgce

Pojawiajg sie mysli: ,,a jesli sobie
nie poradze?”

Lek czesto chroni przed ryzykiem,
ale moze tez blokowac rozwoj

Mate kroki pomagajg oswoic
zmiane



Lek przed nieznanym

Niepewnos¢ budzi napiecie i pytania ,,co bedzie dalej?”
Umyst prébuje przewidziec przysztosSc, czesto w negatywny sposob
Brak kontroli moze byc¢ trudny emocjonalnie

Pomaga skupienie sie na tym, co jest ,,tu i teraz”



Zaburzenia lekowe

Gdy lek towarzyszy nam bardzo czesto i utrudnia codzienne zycie
Moze objawiac sie napieciem, zamartwianiem sie, zmeczeniem
To nie jest ,,stabosé¢” ani ,wina”

Wsparcie i rozmowa mogg przyniesc¢ ulge



Jak mozemy sobie
pomoc?

Rozmowa z kims zaufanym
Zauwazanie i nazywanie emocji
Techniki oddechowe i chwile zatrzymania

Dawanie sobie prawa do
niedoskonatosci

Jak wspierac€ innych?

Stuchac¢ bez oceniania

Nie bagatelizowaé uczuc (,,hie boj
sie” czesto nie pomaga)

Okazywac cierpliwosc i
Zrozumienie

By¢ obok — czasem to wystarczy



To nie dziata,
czyli czego Nie
robic, gdy
dziecko sie boil

Co nie pomaga dziecku poradzic
sobie z lekiem?

* Nadmierna ochronai unikanie
trudnych sytuacii.

* Gdy lek rodzica staje sie lekiem
dziecka.

* Z[muszanie dziecka do
konfrontacji z lekiem.

* Umniejszanie lub
wyolbrzymianie leku dziecka.

* Nadmierne pocieszanie i
uspokajanie dziecka.



Jak pomoc
dziecku radzic
sobie z lekiem |
Zmartwieniami

 Zadaniem rodzica nie jest ochrona dziecka
przed lekiem lub dgzenie do tego, by sie nie
bato

 Zadaniem rodzica jest budowanie w dziecku
poczucie bezpieczenstwa, ktére pozwoli mu
na radzenie sobie z lekiem

Wspieranie dziecka w radzeniu sobie z
lekiem sktada sie z czterech gtéwnych
kierunkéw:

* Wzmacnianie w dziecku poczucia
kompetenciji i bezpieczenstwa, ktére
pozwoli na stopniowg konfrontacje.

* Wospieranie w dziecku poczucia, ze jest
zdolne pokonac trudnosci.

* Radzenie sobie z wtasnym (rodzica) lekiem.
Dzielenie sie z dzieckiem swoim
wewnetrznym spokojem.

* Szukanie zrozumienia i akceptacji emoc;ji
dziecka.



Jak to moze

wyglagdac w
praktyce?

Krok 1 — Dowiedz sig, czego dziecko
sie obawia.

Krok 2 — Poznaj site leku Twojego
dziecka.

Krok 3 — Zaakceptuj— To normalne, ze
czasem sie boimy.

Krok 4 - Pomoz stawic¢ czota
wyzwaniu.

Krok 5 - Zamiast chroni¢ dziecko
przed tym, czego sie boi, pomoz mu
sprosta¢ wyzwaniu.

Krok 6 - Pomoéz odreagowac
napiecie.



»1rzy okregi”’- Cwiczenie, ktore wzmacniaw
radzeniu sobie z lekiem



Pomochna
biblioteczka
dla rodzicow i
dzieci
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