PORADNIK DLA RODZICOW

Lek u dziecka

Jak odroznic¢ zwyktly strach od leku, ktory wymaga pomocy, i co
robic¢ na co dzien

DLA KOGO

Dla rodzicéw dzieci i mtodziezy, ktdre sie martwig, unikajg, czesto skarza sie na bdle brzucha
lub gtowy albo trudno im rozstac sie z rodzicem.
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Kazde dziecko sie czasem boi: ciemnosci, burzy, pierwszego dnia w szkole. Strach jest
naturalny i potrzebny, bo chroni przed niebezpieczenstwem. Zdarza si¢ jednak, ze lek
jest tak silny, trwa tak dtugo lub dotyczy tylu sytuacji, ze zaczyna dziecku (i catej
rodzinie) utrudniac zycie.

Ten poradnik pomoze Ci odrézni¢ jedno od drugiego i pokaze sprawdzone sposoby
wspierania dziecka. Kluczowa wiadomo$¢: z lekiem mozna sobie radzi¢, a skuteczna
pomoc istnieje.

Lek a zwykty strach

Lek to reakcja organizmu na zagrozenie, takze tylko wyobrazone (,a co, jeéli...”). Uruchamia ciato (szybsze
bicie serca, napiecie, bdl brzucha), mysli (martwienie sie) i zachowania (ucieczka, unikanie, przylgniecie do
rodzica).

WARTO ZAINTERESOWAC SIE, GDY LEK
w jest silniejszy, niz wynika z sytuacji,
w trwa dtuzej niz kilka tygodni,

W WwyrazZnie ogranicza zycie: dziecko unika szkoty, zajec, kolegéw, spania poza domem, albo
kazde wyjscie kosztuje cata rodzine mndstwo wysitku.

LEK W ROZNYM WIEKU

Wiek Typowe obawy

Przedszkolak strach przed rozstaniem, ciemnosciag, zwierzetami, ,,potworami”, nowymi

osobami; ptacz, przylgniecie, trudnosci z zasnieciem w swoim tézku.

Dziecko w wieku szkolnym obawa przed oceng i btedami, lek przed szkotg, wypowiadaniem sie
przy klasie, chorobg, smiercig bliskich; béle brzucha rano, perfekcjonizm,
trudnosci z koncentracja.

Nastolatek lek spoteczny (obawa przed oceng rowiesnikdow), martwienie sie o
przysztosé i o to, jak wypada, napady paniki, unikanie szkoty i spotkan,
drazliwosé, problemy ze snem.

Jak lek moze wygladac¢

w W ciele: bdle brzucha, gtowy, nudnosci, szybkie bicie serca, drzenie, napiecie miesni, trudnosé z

zasypianiem i koszmary.

» W myslach: ciggte martwienie sie, pytanie ,a co, jesli...”, przewidywanie najgorszego, obawa przed
ocena i btedami, perfekcjonizm.
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w W zachowaniu: unikanie, ptacz, zto$¢ i ,histerie” przy rozstaniu, przylgniecie do rodzica, odmowa
pojscia do szkoty, wielokrotne upewnianie sie, wycofanie. U niektérych dzieci lek wyglada jak
drazliwos$¢ i opdr, a nie jak strach.

Najwazniejsza zasada: unikanie podtrzymuje lek

Gdy dziecko sie boi, naturalnie chcemy je ochronié: zwolni¢ ze szkoty, zostac¢ z nim w pokoju,
odpowiedzied na kolejne ,,a na pewno?”. Na chwile przynosi to ulge, ale daje dziecku sygnat:
Jrzeczywiscie to jest niebezpieczne i sam sobie nie poradze”. Lek rosnie, a swiat dziecka sie kurczy.

Dlatego zamiast usuwadé wszystkie trudnosci, pomagamy dziecku stopniowo sie z nimi oswajaé, w
matych krokach, z naszym wsparciem. To podstawa terapii poznawczo-behawioralnej (CBT), ktdra jest
dobrze przebadang metodg pomocy dzieciom z lekiem.

CO MOZE NIECHCACY NASILAC LEK
w Wwyreczanie, nadmierna ochrona i zwalnianie dziecka z kazdej trudnej sytuacji,
w hieustanne uspokajanie i odpowiadanie na te same pytania (,na pewno bedzie dobrze?”),

w lekcewazenie (,nie przesadzaj”, ,nie ma sie czego bac”),

zawstydzanie i porownywanie (,Franek sie nie boi”),

okazywanie wtasnego niepokoju: dzieci uczg sie leku takze od nas.

Jak pomagac na co dzien

G Zauwaz i nazwij

Widze, ze martwisz sie jutrzejszym sprawdzianem. Boisz sie, ze sie zawiedziesz?” Nazwanie

emocji uspokaja, a dziecko czuje, ze jest rozumiane. Nie musisz od razu naprawiac.

e Okaz zrozumienie i wiare w dziecko
~Wiem, Ze to trudne. Jestem obok. Wierze, ze dasz rade, tak jak wtedy, gdy...” Zamiast ,nie bdj sie”
mow ,to naprawde trudne i dasz rade”.

e Pomoz sie uspokoic¢
Pokaz prosty sposdb: powolny oddech (,wachamy kwiatek, dmuchamy $wieczke”, wdech na 4,
wydech na 6), rozluznienie miesni, ruch, narysowanie leku. Cwiczcie, gdy jest spokojnie, zeby

dziecko mogto z nich skorzystad w trudnej chwili.
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Rozmawiaj o mys$lach

Starszemu dziecku, w spokojnej chwili, mozesz zada¢ kilka pytan: ,Jak bardzo prawdopodobne
jest to, czego sie boisz? Co zrobisz, jesli sie wydarzy? Co powiedziatbys$ przyjacielowi w takiej
sytuacji?” Chodzi o to, by dziecko samo zauwazyto, ze lek czesto przeszacowuje zagrozenie. Nie
wracaj do tych pytan w kétko, bo roztrzasanie najgorszego scenariusza moze nasilaé martwienie

sie; przy silnym leku ¢wiczcie to z terapeuta.

a Zaplanuj mate kroki

Z dzieckiem utdzcie ,drabine odwagi” (patrz $cigga): od rzeczy tatwych do trudnych. Powtarzajcie
dany krok, az stanie sie tatwy; dopiero wtedy przejdzcie do nastepnego. Chwal wysitek, nie tylko
efekt.

co MOWIC, GDY DZIECKO SIE BOI

Zamiast... Powiedz...

.Nie bdj sie, nic sie nie stanie!” ~Widze, ze sie boisz. To trudne. Jestem obok i

razem co$ wymyslimy.”

»Nie przesadzaj.” ~Wiem, ze dla Ciebie to bardzo wazne. Opowiesz
mi, czego sie boisz?”

»,Na pewno bedzie dobrze.” »Nie wiem, jak bedzie, ale wiem, ze dasz rade. Co

mogtoby Ci poméc?”

.Skoro sie boisz, zostart w domu.” yJutro idziemy do szkoty. Ustalmy razem, co

zrobisz, gdy bedzie trudno.”

.Badz dzielny!” »~0dwaga to zrobi¢ cos, gdy sie boimy. Ten krok to
wtasnie odwaga.”

Dobre nawyki, ktore zmniejszajg lek
w regularny sen: stata pora, bez ekrandw w t6zku i na godzine przed snem,

codzienny ruch i czas na dworze,

' 4

v przewidywalny rytm dnia i zapowiadanie zmian,
W ograniczenie newsow, drastycznych filmow i gier, ktére moga nasilad lek,
W Czas na zabawe i odpoczynek: nie przecigzaj dziecka zajeciami,

w czytanie ksigzeczek o emocjach, rysowanie i opowiadanie o lekach (mozna je ,oswoi¢” zabawng

nazwa lub rysunkiem),

w Wiasny przyktad: pokazuj, jak radzisz sobie z trudnosciami (,Denerwuje sie, ale zrobie gteboki oddech i
sprobuje”).
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Szkola i rozstania

w Rozstanie rano: krétki, pewny rytuat pozegnania (ten sam codziennie), bez przeciggania i bez
zakradania sie. Zapowiedz godzine odbioru i dotrzymaj jej.

w Odmowa chodzenia do szkoty: najpierw sprawdz, czy w szkole nie dzieje sie nic ztego (np. przemoc
réwiesnicza, trudnosci w nauce). Jesli szkota jest bezpieczna, pamietaj, ze im dtuzej dziecko zostaje w
domu, tym trudniej wrdcié. Porozmawiaj jak najszybciej z wychowawcg i pedagogiem, ustalcie plan
stopniowego powrotu i spokojne wsparcie na miejscu (np. wyznaczona osoba, miejsce na
odpoczynek).

w Wystgpienia publiczne, odpowiedzi przy tablicy, sprawdziany: mniejsze kroki, ¢wiczenie w domu,
wsparcie nauczyciela.

Kiedy zglosic si¢ do specjalisty

Skonsultuj sie z psychologiem lub psychiatrg dzieci i mtodziezy, jesli lek:

)

)

trwa dtuzej niz kilka tygodni mimo Twoich staran,
ogranicza nauke, kontakty z réwiesnikami, spanie, jedzenie lub codzienne funkcjonowanie rodziny,

przybiera posta¢ napaddéw paniki (nagtych, silnych, z kotataniem serca, dusznoscig, poczuciem utraty
kontroli),

wigze sie z uporczywymi bélami ciata (najpierw skonsultuj sie z pediatrg, zeby wykluczyé przyczyny
medyczne),

wspdtwystepuje z dtugotrwatym smutkiem, wycofaniem, samouszkodzeniami lub mys$lami o $mierci

(przy samouszkodzeniach i myslach o $mierci nie czekaj, zajrzyj do ramki ponizej).

Leczenie leku u dzieci obejmuje przede wszystkim psychoedukacje rodzicdw i dziecka oraz psychoterapie

poznawczo-behawioralng; w ciezszych przypadkach lekarz moze rozwazy¢ takze leczenie

farmakologiczne. Nie trzeba czekad, az ,bedzie bardzo zle”: im wczesniej, tym szybciej dziecko wraca do

swobodnego zycia.

NATYCHMIAST SKONTAKTUJ SIE Z POMOCA, JESLI

dziecko robi sobie krzywde lub jest w bezposrednim zagrozeniu: nie zostawiaj go samego i

zadzwon pod numer 112, postepujgc wedtug wskazéwek dyspozytora.

dziecko moéwi o $mierci lub o checi odebrania sobie zycia, a zagrozenie nie jest bezposrednie: nie
zostawiaj go samego i skontaktuj sie ze specjalistg jeszcze dzi$ (telefon zaufania 116 111). Wiecej
w poradniku ,Nastolatek w trudnym czasie”. Numery wsparcia znajdziesz na ostatniej stronie.
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SCIAGA DO WYDRUKU
Scigga: drabina odwagi

JAK Z NIEJ KORZYSTAC

1 Napisz cel: cos, co dziecko chce umied robi¢ (np. pdj$¢ do szkoty bez ptaczu, przespad noc w
swoim tézku).

2 Z dzieckiem wymyslcie 6 krokdw od najtatwiejszego do najtrudniejszego. Kazdy ocencie: ile
leku (0-10)?

3 Zaczynajcie od kroku tatwego. Powtarzajcie go, az lek wyraznie spadnie. Dopiero wtedy
idzcie wyzej.

4 Po kazdym kroku docen wysitek i zaznacz v.

MOJ CEL

Krok (1 = najtatwiejszy, 6 = najtrudniejszy) Lek 0-10 Zrobione v

PAMIETAIJ

Lek zwykle rosnie, gdy zaczynamy, a opada, jesli dziecko zostaje w sytuacji dos$¢ dtugo lub

powtarza krok. Wycofanie sie w szczycie leku go utrwala. Nie pedz, ale i nie rezygnuj w potowie.
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Gdzie szuka¢ pomocy

112 Numer alarmowy przy bezposrednim zagrozeniu zycia lub zdrowia; postepuj wedtug

wskazowek dyspozytora.
116111 Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy bezptatny i anonimowy; czat: 116111.pl.

800 190 590 Telefoniczna Informacja Pacjenta catodobowo; podpowie, gdzie w Twojej okolicy
dostaniesz pomoc psychologiczng i psychiatryczng (mapa punktéw: pacjent.gov.pl).

Na czym opiera si¢ ten poradnik

Amerykanska Akademia Pediatrii (AAP), Healthy Children: Anxiety Disorders; Helping children cope with anxiety.
NHS, Anxiety disorders in children (nhs.uk).

Przeglady badan nad skutecznoscig terapii poznawczo-behawioralnej w leku u dzieci i mtodziezy (m.in. Cochrane).

Gabinet w Przemyslu Kim jestem

ul. Grunwaldzka 62A (I pietro) Oliwia Michalska, psycholog dzieci i

tel. 664 716 296 mtodziezy oraz psychotraumatolog. W
kontakt@oliwiapsycholog.pl gabinecie pracuje z dzie¢mi i mtodziezg w
oliwiapsycholog.pl wieku 3-16 lat oraz z ich rodzicami;

poradniki obejmuja tez mtodsze dzieci i
starszg mtodziez i maja charakter
orientacyjny. Opieram sie na nurcie
poznawczo-behawioralnym i podejsciu
skoncentrowanym na rozwigzaniach.

Poradnik ma charakter edukacyjny. Nie zastepuje konsultacji, diagnozy ani leczenia i nie opisuje kazdego dziecka: kazde rozwija
sie we wtasnym tempie. Jesli niepokoisz sie o dziecko, skontaktuj sie ze specjalista. W sytuacji zagrozenia zycia lub zdrowia
dzwon pod numer 112. Poradnik jest bezptatny: mozesz go drukowac i przekazywad innym rodzicom w catosci.
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