Jak pomoc dziecku,
ktore sie boi?

Magdalena Kornacka-Kowalewska




Strach a lek?

Strach to reakcja na konkretne czynniki
realne, na prawdzie niebezpieczenstwo np.
szczekajgcy duzy pies, pozar, widok
ztodzieja, upadek z roweru.

Strach mobilizuje do dziatania i jest
uzyteczny. Dziata na nas mobilizujgco (stan
gotowosci do ucieczki lub walki).

Jest krotkotrwaty, gdy niebezpieczenstwo
mija, wracamy do rébwnowagi emocjonalne;.




Strach a lek?

Lek nie jest wywotany realnym
zagrozeniem. Objawia sie jako stan
oczekiwania na blizej nieokreslone,
nieprzyjemne doswiadczenie, ostrzezenie
przed wyolbrzymionym zagrozeniem.

Opiera sie na przewidywaniu zagrozenia,
wyobrazaniu go sobie np. lek przed
upadkiem samolotu podczas lotu, lek przed
pobraniem krwi.

Lek jest bardzo subiektywnym odczuciem,
zwigzanym z zyciowymi doswiadczeniami,
przekonaniami, temperamentem. Jest
czesto irracjonalny.
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Lek w zyciu

Lek to naturalna emocja towarzyszgca
cztowiekowi od dziecinstwa.

Organizm w stanie podwyzszonej
gotowosci, uwalnianie sie duzej ilosci
kortyzolu i adrenaliny — hormonow
stresu



Zaburzenia lekowe

To zaburzenia internalizacyjne
(emocje do wewnatrz)

Na dzieci raczej nie jest zwracana
uwaga (tak jak w przypadku zaburzen
eksternalizacyjnych)

Dzieci odbierane sg jako ,grzeczne”,
w przedszkolu czy szkole sg
niewidoczne, raczej wycofane.




Niemowleta — lek przed obcymi, separacjg od
rodzica, dzwiekami, strach przed kgpielg

2 lata — leki stuchowe: gtosne samochody,
odkurzacz, pociagi, leki zwigzane z nieobecnoscig
mamy, deszcz, wiatr, burza

3 lata — starsze osoby, ciemnosc¢, zwierzeta,
wyjscia rodzicow, leki nocne

4 |lata — leki stuchowe: alarmy, syreny, gtosne
dzwieki, ciemnosc, gtownie dzikie zwierzeta np.
wilki ale tez psy, wyjscie matki, obawa, ze nie
wroci, koszmary i leki nocne

5 lat — lek przed upadkiem, zranieniem sie,
ciemnosc, obawa, ze mama nie wroci, obcy ludzie,
,starszy pan”, leki pochodzgce z wyobrazni:
potwory, duchy, strach przed informacjami
pochodzgcymi z TV np. pozar domu, napad

Leki rozwojowe




= 6 lat — bodzce dzwiekowe np. dzwonek do drzwi,
ton i sposob moéwienia, duchy, wiedzmy, lek, ze cos
jest pod t6zkiem, obawa przed zgubieniem sie, lek
przed zywiotami, ogniem, wodg, btyskawicg, przed
samodzielnym zasypianiem, pozostanie samemu w
domu, ze mamie moze sie cos stac, lek przed
pobiciem, skaleczeniem, widokiem krwi, owady, lek
przed sSmiercig

Leki rozwojowe

= 7 lat — ciemnosg¢, strych, piwnice, duchy, wiedzmy,
lek przed wojng, wlamywaczami, przed brakiem
akceptacji ze strony innych

= 8-9 lat mniejsza liczba i natezenie lekow
dotyczgcych ciemnosci czy wody, obawy dotyczg
gtownie witasnych zdolnosci, porazki i szkoty, leki
zapoczgtkowane w mediach




= 10 lat — dzikie zwierzeta, weze, ogien, przestepcy,
mordercy, ztodzieje, leki nocne

= 11-12 lat — lek przed brakiem akceptacji ze strony Leki rozwojowe
rowiesnikow, leki zwigzane z wygladem i
niepowodzeniami szkolnymi

= Nastolatki — lek przed odrzuceniem ze strony
rowiesnikow, leki zwigzane z wygladem, lek przed
oceng ze strony kolegow, leki egzystencjalne,
zwigzane z seksualnoscig, przysztoscig, mitoscig




Leki

Przedstawione leki rozwojowe
uwzgledniajg najczesciej wystepujgce
leki w poszczegoblnych grupach
wiekowych. Granica podziatu jest
umowna, kazde dziecko rozwija sie w
swoim tempie.

Czasami leki mogg pojawic sie
wczesniej lub pdzniej a takze trwac
dtuzej lub kroce;.



Leki

Jesli lek u dziecka jest tak silny, ze
utrudnia bgdz wrecz uniemozliwia
codzienne funkcjonowanie oraz
wyklucza z zycia spotecznego,
pojawity sie dolegliwosci somatyczne,
problemy ze snem, zmiany
zachowania konieczna jest
interwencja ze strony specjalisty.




przyczyny

Bardziej reaktywny uktad nerwowy, (ciato
migdatowate odpowiada za powstawanie
emoc;ji) bardziej wrazliwe jadro
migdatowate, reagowanie napieciem na
nowe, nieznane sytuacje

Komunikaty: ,uwazaj, bo sie przewrdcisz”,
,nie wspinaj sie, bo spadniesz”, ,nie oddalaj
sie, bo sie zgubisz”

Lek u rodzica — przyjrzenie sie wkasnym
lekom, jak roztadowuje napiecia
(nasladowanie)




Rodzice / opiekunowie

Okresl swoj poziom leku/stresu w skali od 1 do 10
zwigzany z:

« Trudno$cig dziecka Cwiczenie

Specijalisci

Okresl swoj poziom leku/stresu w skali od 1 do 10
zwigzany z:

» Obawg jak pomoc, czy nie zaszkodze?




Spokojny rodzic

Spokojny rodzic = spokojne dziecko

Rodzic reguluje emocje, pod wptywem
silnych emocji nie wskazane jest
zajmowanie sie emocjami dziecka

Sposbb reagowania dziecka czesto
jest tozsamy ze sposobem rodzica
(modelowanie)



rodzice

Aby wesprze¢ dziecko w radzeniu
sobie z lekiem, bardzo wazne sg
reakcje rodzicow. Istotne jest by rodzic
byt dla dziecka zrodtem spokoju,
bezpieczenstwa i umiejetnosci
radzenia sobie z przeciwnosciami.



Nie boj sie.

Nie ma co sie bac.

Nie bgdz tchorzem.

Daj spokdj, nic wielkiego sie nie stato.
Przestan juz ptakac.

Taki duzy, a boi sie psa.

Nie przesadzaj.

Nie martw sie.

Zobacz, nikt inny sie nie boi.

Nie ma w tym nic strasznego.

Chtopaki sie nie boja.




Jak wspierac
dziecko?




Empatia, zrozumienie
| akceptowanie uczuc

,Rozumiem, Ze jestes przestraszony”
,Widze, ze to trudne”

»,Wygladasz na przerazonego”

» 10 naturalne, ze czujesz lek”

.Podejrzewam, ze na twoim miejscu tez bym sie
bat’

~Jestem w stanie sobie wyobrazi¢, ze to jest dla
ciebie straszne”




Rozmowa o leku,
stuchanie
normalizacja

I CO sie wtedy stato?”, ,jak wyglgdat ten
pies?”

,ddy sie boimy to moze nas bole¢ gtowa
| brzuch, mogg nam sie trzgsc rece”

,kazdy sie czasem boi, nawet dorosli”

,Wiekszosc¢ z nas czuje lek, gdy robi cos
po raz pierwszy”



Komunikacja wspotpracy

' =  Komunikaty wspierajgce
- ,jestem tutaj by ci pomoc”
h

- ,fazem sprobujemy znalezc¢ jakies rozwigzanie”,

| - ,Sprobujemy stawic czoto sytuacji

- ,przejdziemy przez to razem”
- ,Moze sprébujemy razem?”
= ,Pozwdl, ze opowiem Ci jak to wyglgda z mojej

perspektywy i postaramy sie wspolnie znalez¢
rozwigzanie, ktore Ci pomoze zrobi¢ pierwszy krok”

r%m

= ,Wierze, ze sobie poradzisz z lekiem”
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| Bajkoterapia

Rozmawiajgc o leku warto positkowac
sie ksigzkami, bohaterami bajek,

ktorzy sie boja.

Aurélie Chien Chow Chine Debit




Oswajanie leku przez
umieszczenie go na
skall

Zbuduj wieze z klockow tak wielkg jak
ten lek

Jak bardzo sie obawiasz w skali od 1
do 10

Jestem peten strachu az po czubek
gtowy



Przypominanie
pozytywnych
doswiadczen

Przypomnij dziecku podobne sytuacje, w
ktérych sobie poradzito (postugiwanie
przyktadami z zycia dziecka)

,pamietasz, jak bates sie pierwszy raz spac
u kolegi, a zdecydowates sie zostac”

.pamietasz jak uczytes sie jezdzic¢ na
rowerze a myslates, ze sie nie nauczysz, a
po tygodniu jezdzites juz na dwdch kotkach

”

,przypominam sobie, jak poradzites sobie
ze strachem przed...”



Moje doswiadczenia

Opowiedz o swoich doswiadczeniach

Dzieci lubig stuchac historii
dotyczgcych rodzicéw, a tym bardziej
takich, ktére zwigzane sg z aktualng
sytuacjg, warto opowiadac o swoich
lekach z dziecinstwa i sposobach na
ich przezwyciezenie



Budowanie motywacii
do pokonania leku

,poradzisz sobie”, ,jestes silny, odwazny”
(wyrazenie wiary w mozliwosci i sity
dziecka)

,kto bedzie decydowat: ty czy lek?”
,Mysle, ze bedziesz z siebie dumny,
bedziesz zadowolony z siebie gdy
pokonasz trudnosc¢”

Postawy otwarte




Modelowanie
Ssposobu poradzenia
sobie z lekiem

Terapia




Metoda matych
krokow

Metoda matych krokow, daj dziecku
tyle czasu ile potrzebuje




Lek rzadzi i porywa
rodzine do tanca, w
rytm melodii, ktorg
gra lek

Ustepstwa (pojdziemy inng drogag)

Unikanie (miejsc, sytuacji, ludzi, emociji)

Im wiecej dziatan byto podejmowanych
by zredukowac lek, tym on staje sie
silniejszy

Gdy czutes lek i wycofywates sie, mozg
jest nauczony takiej reakcji

Unikanie leku wzmacnia aktywnos¢ ciata
migdatowatego

Dziecko nie ma mozliwosci konfrontacji z
lekiem, ocenic czy jest sie czego bac.



Lek=emocja
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= Chronienia nieswiadomie potwierdzam sobie i

dziecku, ze jest sie czego bac

= Czy w tej sytuaciji istnieje realne zagrozenie dla

mojego dziecka

= Lek to tylko emocja, nie jest w stanie wyrzgdzic

dziecku krzywdy

= Celem nie jest pozbycie sie leku tylko inna relacja z

lekiem, dostrzeganie wzorcow myslenia i
zachowania, ktore predysponujg do odczuwania leku




= MyS'Ii ,wysmiejg mnie”, ,pomyslg , ze jestem gtupia”

AN

= Emo CJ € (lek, strach)

U Btedne koto leku

= Objawy somatyczne

(koncentracja na nich:
duzo objawéw somatycznych

(trudnosci ze snem,

béle gtowy, brzucha,

nudnosci, biegunki,

ucisk w klatce piersiowej, kotatanie serce)

- &

= Zachowanie / unikanie (wyobrazam sobie, ze, bodziec sie pojawi)




Terapia poznawczo-
behawioralna,
skutecznosc w
leczeniu zaburzen
lekowych

—praca z myslami

Lek zmniejsza sie w wyniku ekspozyciji,
uaktywniamy lewg koré przedczotowag,
ktora rozpoznaje sytuacje jako
bezpieczng i lek zaczyna opadac.

Zabudowanie innegj relacji z lekiem, :
ekspozycja nie spowoduje, ze nie bedzie
leku ale bedzie on mniejszy

Eks OZYCJQ — systematyczna, bezpieczna
konfrontacja z %ytuaqaml, ktore dziecko
unikato z powodu leku



Ekspozycja

Po ekspozycji powstang nowe mysli

Mozg potrzebuje czasu, by nauczyc¢
sie nowej reakcji. Powstate nowe
reakcje muszg byc utrwalone inaczej
wygasng nowe potgczenia miedzy
neuronami

Nauka rodziny ekspozycyjnego stylu
zycia, wyscie ze strefy komfortu.



Drabina leku

Kolejne wyzwania lub wszystkie leki

Tworzenie hierarchii sytuacji
wywotujgcej lek

Zaczynam od najmniejszego leku, z
ktorym jestem w stanie sie zmierzy¢



unikanie

unikanie
Unikanie

unikanie

unikanie

kolejne sytuacje




ekspozycja

Ekspozycja

>
kolejne sytuacje




Psychoedukacja
rodzicow

Czynniki podtrzymujgce

Modelowanie

,ja ci pomoge”

Ograniczenie ryzyka / zabezpieczanie
Tez: Nietolerancja nieprzyjemnych emoc;ji
Funkcjonowanie rodziny pod lek

Korzysci z objawu



Cwiczenie
oddechowe

Nieprawidtowy oddech w stanach
lekowych

Praca nad uspokojeniem i
wyregulowaniem oddechu.



Aktywnos¢ fizyczna

Zabawa roztadowuje napiecie

Sport i ruch uwalniajg wydzielanie
endorfin, wzmacnia system
odpornosciowy, redukuje napiecie i
poprawia samopoczucie



Zdrowe odzywianie

Odzywiaj sie dobrze (ttuszcze i wysoki
indeks glikemiczny sprzyjajg
chorobom, obnizajg poziom
serotoniny i pogarszajg
samopoczucie, z kolei warzywa,
owoce i wysoko jakosciowe biatko,
produkty bogate w magnez to
sprzymierzency dobrego nastroju i
zdrowego ciata).



Wzmachnianie
zachowan
pozadanych

Wzmacnianie zachowan odwaznych,
ignorowanie wycofania




Sita rutyny

Codzienna rutyna jest jak polisa ubezpieczeniowa

Rutyna obniza lek, bezpieczenstwo daje rutyna i
obserwacja dorostych

Dbajmy o sniadanie, spacer, czytanie na dobranoc,
rower, kino, gry planszowe

Szczegdlne gdy jest trudno warto troszczy¢ sie o
codziennos$c¢ i toczy¢ codzienne zwykte zycie



Co jeszcze jest
wazne?

Uwaga i mitos¢, bezpieczna
przestrzen, przytulanie, zabawa, czas
spedzony razem

Elementy istotne dla nawigzania silnej
wiezi i otwartej komunikacji pomocnej
w radzeniu sobie z trudnym uczuciami




Odwaga to nie brak strachu, lecz umiejetnos¢ jego przezwyciezania.
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