Leki u dzieci i mtodziezy

Czego nie wolno moéwi¢é dziecku, ktore sie boi?

> Nie ma powodu, by sie baé. - Jesli ty go nie widzisz, to nie znaczy, ze nie dostrzega go twoje
dziecko.

> To glupstwo tak sie baé. - Nawet jesli powiesz to cieptym tonem, z uroczym usmiechem na twarzy,
twdéj maluch moze pomyslec: “Jestem gtupi, bo wszystkiego sie boje.”

> Na pewno ci sie uda! - Co powiesz, gdy jednak tak sie nie stanie? Nie warto wmawia¢ dzieciom,
ze wszystko im sie uda, bo rzeczywiscie zaczng oczekiwaé od siebie perfekcjonizmu.

> Zobacz, twoja kolezanka w ogéle sie nie boi. - Tylko, ze twoje dziecko nie jest jego kolezankg czy
kolega. To odrebna jednostka, ktéra ma swoje wtasne leki.

> Nie rozumiem, czego ty sie tak boisz. - To brzmi jak pretensja. Nie musisz rozumie¢. Warto bys
postarat sie to zrobic, jednak nie licz, ze pojmiesz wszystkie obawy czy decyzje swojego malucha.

» Uwierz mi, wszystko bedzie dobrze. - Maluch uwierzy, a dobrze nie bedzie. Nie chciatabym by¢
w twojej skoérze, gdybys musiata sie z tego ttumaczyc. Przeciez obiecatas.

> Jestes$ pewien, ze powinienes to robic¢? - Nie dolewaj oliwy do ognia. Jesli ty rdwniez masz obawy,
nie karm nimi dziecka. Pozwdl, by samo zadecydowato, pomdz mu strawic lek.

> Daj spokdj, nie ptacz. - Dlaczego nie moze ptakac? Jesli mu to pomaga, prosze bardzo. Warto, by¢
pomogta dziecko poradzi¢ sobie z przejawami emocji, ale nie zakazuj ich.

> W najgorszym razie... - Pomys|l na wiasnym przyktadzie. Czy to pomaga, gdy ktos ci tak mowi? Ja
zawsze na takie pocieszenia odgryzam sie z sarkazmem “No super wiesz!”

> Stac cie na wiecej. - By¢ moze, ale zachowaj to dla siebie. Nie stawiaj dziecku poprzeczki zbyt
wysoko, nie narzucaj mu granic wytrzymatosci. Niech samo odkryje jak daleko moze sie posunac.

> Twoj brat tez to przechodzit i poszto mu swietnie! - No i co z tego? Pamietaj, ze twoje dzieci moga
rézni¢ sie miedzy sobg tak bardzo, ze kto$ mégtby nawet twierdzié, iz majg réznych rodzicéw.
Kazdy jest inny.

> Jesli chcesz, moge zrobic to za ciebie. - Nie wyreczaj dziecka. Poprawisz mu humor w tym jednym
momencie, ale jednoczesnie nauczysz je, jak nie przetamywad leku - “Przeciez ktos mnie w korncu
wyreczy.”

» Nic ci nie bedzie. - W ten sposéb réwniez zaprzeczasz obawom dziecka i umniejszasz im. Poza
tym, ponownie nie jestes przeciez pewna, czy oby na pewno wszystko sie uda.

> Tylko baby sie boj3! - Chtopiec tez cztowiek, wiec leku sie nie pozbedzie. Méwiac tak dziecku uczysz
je ttumi¢ emocje, a nie sobie z nimi radzi¢. Strachy zamiecione pod dywan, wypetzng spod niego
W najmniej oczekiwanym momencie - moze to nawet nastgpié, gdy twéj maluch bedzie dorosty.
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Wskazéwki, ktére mogg pomac rodzicom wesprzec¢ dzieci przezywajace lek.
» Zauwaz strach/lek i pozwél mu wybrzmieé

Poprzez uzycie zwrotow potwierdzajgcych nasze zainteresowanie emocjami dziecka: ,widze, ze sie
wystraszytas”, ,ale to byto straszne, prawda?”, , czujesz teraz lek?”, ,to cie niepokoi?”, dajemy dziecku
zna¢, ze jest dla nas wazne, ze interesujemy sie jego Swiatem wewnetrznym i jesteSmy gotowi go wspierac.
Tutaj pomdéc moze rowniez dotyk: jesli dziecko nie protestuje, przytulmy je i pozwélmy wyptakac sie
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 zostawita w nim
traumatycznego, zduszonego w $rodku sladu. W tym przypadku najwazniejsza jest nasza postawa —
akceptujaca i empatyczna.
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» Uszanuj i zaakceptuj emocje dziecka

Warto w takich trudnych momentach ,wyjs¢ ze skdry” dorostego i spréobowaé postawic sie na miejscu
dziecka: ,tez bytabym przerazona”, , jestem w stanie sobie wyobrazi¢, ze to jest dla ciebie straszne”, ,to
zrozumiate, ze mozesz tak sie czu¢”. Bagatelizowanie leku (...) powoduje, ze dziecko czuje, iz jego emocje
sg nieadekwatne w oczach dorostego, ,dziwne”, ,niepotrzebne”. Nie sprzyja to budowaniu poczucia
bezpieczenstwa, otwartosci dziecka, w sytuacji, kiedy zndw zacznie sie ba¢. Podaje takze w watpliwosé
zaufanie dziecka do samego siebie oraz sprawia, ze czuje sie ono Zle, ze nie moze sobie poradzi¢ z sytuacjg,
ktdrg rodzic traktuje jako prostg. Dziecko pozostaje samotne z wtasnym problemem.

> Siegnij po komunikacje wspétpracy

Mowigc do dziecka: ,chciatabym ci jakos poméc”, ,moze razem sprébujemy stawic czota tej sytuacji”,
»jestem tutaj, by ci pomdc”, ponownie dajemy mu do zrozumienia, ze nie jest ze swoim strachem samo
i moze liczy¢ na nasze wsparcie. To pomaga przej$¢ z etapu przezywania do préb samoregulacji. Warto
razem z dzieckiem wymyslaé sposoby na poradzenie sobie z lekiem, np. gdy dziecko boi sie wody, mozemy
zaproponowac spacer za reke brzegiem jeziora. Wazne jest przy tym uszanowanie granic dziecka: jesli nie
chce prébowac jakies pomystu albo nagle sie z niego wycofuje, zaakceptujmy to. Zmuszanie do
przetamywania sie jest bezskuteczne i generalnie pogtebia tylko strach. (...) Kiedy decyzja o przetamaniu
strachu wychodzi od ciebie, dziecko ulega, poniewaz jest zalezne, a nie dokonuje swojego wyboru, nie
mobilizuje wtasnych zasobdw, nie czuje sie odpowiedzialne. Bycie zaleznym powieksza strach. (5) Wtasnie
dlatego wszelkie ,terapie szokowe” typu wrzucenie dziecka do wody, zeby nauczyto sie ptywac, sg tak
naprawde nieskuteczne, a w dodatku szkodliwe: zwiekszajg lek, zmniejszajg zaufanie dziecka do rodzica
i bardzo czesto odciskajg sie w pamieci jako wydarzenie traumatyczne.

> Przypomnij dziecku podobne sytuacje, w ktorych sobie poradzito

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

» Opowiedz o swoich doswiadczeniach z lekiem

Dzieci bardzo lubig stuchac historii dotyczacych rodzicéw, a tym bardziej takich, ktére zwigzane s3
z aktualng sytuacjg. Dlatego warto opowiada¢ o swoich lekach z dziecinstwa i sposobach na ich
przezwyciezenie. Dodatkowo kolejny raz dajemy dziecku do zrozumienia, ze nie jest ,odmiericem”,
poniewaz kazdy sie czegos boi, nawet mama i tata.

Propozycje pracy z lekiem u dzieci i mtodziezy.

» Subiektywna skala strachu

Polega na stworzeniu konkretnej listy wydarzen wywotujgcych lek i opisanie ich w skali od 0 do 100.
Okreslamy sytuacje, w ktérej odczuwalismy lek w skali 0-100 jako maksymalny, czyli 100% a potem
okreslamy sytuacje, w ktérej nie odczuwalismy leku, czyli 0 %. Nastepnym krokiem jest zaznaczenie na
skali innych sytuacji wywotujacych lek pomiedzy 0-100%. W ten sposéb powstanie hierarchia sytuacji
lekowych. U dzieci stosuje sie ,Lekowa linijke”.
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Celem tego ¢wiczenia jest uswiadomienie sobie, ze lek moze byc¢ rézny w réznych sytuacjach. Zadanie
prowadzacego ( rodzica):

1.Skalowanie listy czynnosci budzacych lek

2.Skalowanie sytuacji z listy (od 0 do 100)

3.Skalowanie konkretnego problemu.

> Zastepowanie mysli lekowych myslg alternatywng obnizajacg lek, np. ,lek nie potrafi mnie
zrani¢”; ,,pomimo leku moge robi¢ fajne rzeczy”.
> Cwiczenia oddechowe:

Cwiczenie oddechu przeponowego, obnizajgcego napiecie mieéniowe i rozluzniajace ciato. Cwiczenie
oddechu ,na planie kwadratu”: - wdech nosem, w myslach liczymy do 4, - przytrzymanie oddechu,
w myslach liczymy do 4, - wydech ustami, w myslach liczymy do 5. Maksymalna liczba oddechéw 10.

» MGdj problem

Dla mtodziezy:

7167 kartke A4 na trzy czesci. | czes¢ - narysuj swoj problem. Il czes¢ — a teraz jakby to wygladato, gdyby
byto lepiej. Il cze$¢ — a teraz jakby to wygladato, gdyby byto dobrze.

Dla dzieci:

7167 kartke A4 na trzy czesci. Jaka postac z filmu, komiksu mogtaby ci poméc — narysuj. Jakby wyglgdat
ten lek z tg postacig — narysuj.

> Relaksacja dla dzieci (rodzic czyta dziecku)
PLATKI SNIEGU

Idziesz do lasu na spacer. Jest zima. Drzewa lisciaste sg ogotocone. Mozesz dostrzec jedynie zielen
jodet. Idziesz przez chwile, az odczujesz na nosie ptatki $niegu. Spogladasz w niebo i zauwazasz, ze ku
ziemi szybujg biate ptatki Sniegu. Nastuchujesz, o czym opowiadajg. One chcg ci powiedzie¢, ze pragna
pokry¢ ziemie delikatng warstwa $niegu. Pod tym s$nieznym przykryciem moze ona odpoczywad
w ciszy i obudzi¢ sie na wiosne do nowego zycia. Zamykasz oczy i przystuchujesz sie ptatkom sniegu.
Cicho, zupetnie cicho spadajg one na ziemie. Robisz wdech i wydech, wdech i wydech. Oddychasz
bardzo regularnie i samodzielnie. Od czasu do czasu mozesz ustysze¢ wycie zimnego wiatru. Ale wiesz,
Ze ogrzewa cie twdj wetniany szal i zrobiona na drutach czapka. Twoje ubranie chroni cie od zimna
i opadéw. W rekawiczkach i w butach zimowych jest ci bardzo ciepto. Idziesz wiec dalej
i przystuchujesz sie ptatkom sniegu. Wgtebi duszy odczuwasz cisze i czerpiesz z niej nowa site. Robisz
wdech i wydech. Obserwujesz, jak ptatki Sniegu pokrywajg powoli drzewa, krzaki i trawe. Styszysz, jak
opowiadajg o dzieciach na wsiach i w miastach, ktére ciesza sie z biatego przepychu i lepig batwany.
Modwig o jezach i Swistakach, ktore utozyty sie do snu w swoich kryjéwkach przypudrowanych bielg
mrozu. Opowiadajg tez o lisie, ktéry z powodu nagtej burzy Snieznej uciekt do jaskini niedzwiedzia.
Uwaznie przystuchujesz sie ptatkom sniegu. Kazdy z nich, ktéry spada na ziemie, pozwala ci odczué
spokdj. Robisz wdech i wydech, wdech i wydech. Powoli idziesz dalej. Na koricu lasu mozesz rozpoznaé
pobielone $niegiem dachy domoéw. Wszystko jest spokojne i spokdj jest takze w tobie. A poniewaz
jestes catkiem wyciszony, mozesz tez odczu¢ w sobie nowg sile. Jestes znowu w swoim pokoju,
otwierasz oczy. Powoli sie podnosisz. Zaciskasz piesci i wyciggasz sie. Teraz jestes swiezy i rzeski!
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> Bajka relaksacyjna dla dzieci (rodzic czyta dziecku)

Maty niedzwiadek szedt wolno przez las. Czut ogarniajgce go zmeczenie, ndzki zrobity sie jakies
ciezkie i nie chciaty odrywac sie od ziemi. Rozgladat sie dookota, szukajgc miejsca do odpoczynku. Drzewa
rosty tutaj rzadziej, stfonce coraz swobodniej przeciskato sie przez konary drzew, oswietlajgc wszystko
dookofa.

Chyba niedaleko jest jakas polanka, tam sobie odpoczne - pomyslat mis.

| rzeczywiscie, po chwili jego oczom ukazata sie mata tgczka otoczona ze wszystkich stron drzewami. Stanat
na jej skraju i znieruchomiat z zachwytu: niskie krzewy, trawa, kwiaty jak kolorowy dywan rozktadaty sie
u jego stép. Na srodku tgczki zajaczki, krdliczki, ba, nawet myszki wygrzewaty sie w promieniach storica.
Spojrzat na niebo. Byto bezchmurne, storice jakby wiedziato, ze zwierzeta oczekujg na jego promienie, bo
Swiecito bardzo mocno. Mi$ wystawit pyszczek do storica i poczut, jak przyjemne ciepto obejmuje najpierw
jego gtowe, a potem cate ciato. Ustyszat lekki szum wiatru i brzeczenie owaddéw, ktore unosity sie nad
kwiatami. Gteboko odetchnat. W nos wkrecat sie delikatny zapach trawy i kwiatow.

Tutaj jest wspaniate miejsce do odpoczynku - pomyslat, po czym potozyt sie wygodnie na trawie, jak na
kocyku, fapki podtozyt sobie pod gtowe. Zamknat oczy. Odpoczywat. Oddychat miarowo i spokojnie. Zrobit
gteboki wdech, wciggnat powietrze przez nos, a po chwili wypuscit je. Powtdrzyt to jeszcze raz. Czut, jak
z kazdym wydechem pozbywa sie zmeczenia. Byt teraz przyjemnie rozluzniony, poczut sie ciezki
i bezwtadny. Jego gtowa, brzuszek i ndzki byty jak z otfowiu. Wtulit sie w trawke jak w kotderke. Byto mu
bardzo wygodnie. Oddychat rowno i miarowo, jego klatka piersiowa spokojnie w rytm wdechu i wydechu
unosita sie i opadata, tak jak fale morskie, kiedy wolno i leniwie przybijajg do brzegu. Poczut sie teraz tak
dobrze ! Delikatny wiaterek przesuwat sie po catym jego ciele, rozpoczynajgc od czubka gtowy az po
koniuszki tapek, zabierajgc z niego zmeczenie i napiecie. Robit to raz i drugi, powtarzat wiele razy.
Promienie storica przyjemnie ogrzewaty. Mis odpoczywat. Po chwili zasnat, a razem z nim zajgczki, kréliczki
i nawet mate myszki. Zrobito sie tak cicho, ze nie stycha¢ byto nawet brzeczenia pszczét. Storice wolno szto
po niebie. Nagle, nie wiadomo skad, pojawity sie mate chmurki, rozpoczety zabawe w chowanego, biegaty
po catym niebie, zagradzaty droge promyczkom, ktdre ptynety na ziemie. Wiatr zaczat silniej dmuchag,
taczka budzita sie ze snu. Zabrzeczaty pszczotki, ktére znowu zabraty sie do zbierania miodu z kwiatdéw,
ptaszki rozpoczety swe trele, a motyle rozposcierajgc skrzydetka, unosity sie nad roslinkami. Wtem jeden
z nich, taki najmniejszy motylek usiadt na nosku niedzwiadka i w rezultacie niechcacy go przebudzit. Mis
leniwie otworzyt oczy. Przetart je tapkami. Ziewnat raz i drugi, przeciggnat sie. Wiaterek tymczasem nagle
zawirowat, zatanczyt i chtodnym powietrzem orzezwit go. Najpierw dotknat jego tap. Wnikneta w nie
ozywcza sita, mis poczut, jakby zanurzyt je w chtodnym strumyku. Ten przyjemny, orzezwiajacy dotyk
przenikat coraz wyzej i wyzej, jak prysznic ogarnat ciato, dajac energie, przepetniajac sitg. Mis tapkami,
gtéwka, ndzkami. Wstat, otrzepat futerko, poczut sie odprezony i wypoczety. Wiaterek wzmagat sie, coraz
silniej, tanczac po tace i zachecajac wszystkich do zabawy. W jego rytm pochylaty sie trawy, kwiatki,
a nawet krzewy ruszaty swymi gatgzkami jak ramionami.

Cudownie wypoczatem - pomyslat mis. - Jutro na pewno tutaj powrdce, ale teraz juz pora wracaé do domu.
Czeka tam przeciez na mnie mama i przepyszny podwieczorek. W tym momencie pogtaskat sie po brzuszku
i ruszyt energicznie, podskakujgc w rytm podmuchdw, w kierunku swego domu.

,Prosiaczku, nie masz ani krzty odwagi!

— Nietatwo jest by¢ odwazinym — odpart Prosiaczek, lekko pociqgajqc noskiem — kiedy jest sie tylko Bardzo Matym
Zwierzqtkiem.”

Materiaty zebraty: lwona Hatuszczak i Kamila Nisio
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Na podstawie:

nowastrona.sp5.chorzow.pl

mamadu.pl

dziecisawazne.pl

pedagogika-specjalna.edu.pl

A. Erkert, Dzieci potrzebujg ciszy. Zabawy relaksacyjne na wiosne, lato, jesien i zime



