STRACH

,2otrach ma wielkie oczy.”

(0)




Strachu dzieci to naturalna,
podstawowa emocja
ewolucyjna, ostrzegajaca
przed niebezpieczenstwem
1 napedzajaca do dziatania.

Kluczowe jest akceptowanie
leku, zapewnienie dziecku
bliskosci 1 rozmowa.
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Rodzaje lekéow w zaleznoSci od
wieku dziecka:
2-4 |ata:

potwory, ciemnos¢, fantastyczne
postacie.

5-7 lat:

lek przed katastrofami (powodz,
wojna) oraz ciemnoscig.




Jak wspiera¢ dziecko w
sytuacji strachu?

Nie bagatelizowac: nigdy niewySmiewaj
leku ("taki duzy, a sie boi").

Uczy¢ relaksacji: ¢wiczcie glgbokie
oddychanie.

By¢ obecnym:przytulenie to pierwszy
krok do poczucia bezpieczenstwa.

Nazywac emocje:rozmawiaj o tym,co
dziecko czuje,to oswaja lek.

Oswajac strachu:stworz'"potworoodporny
spray" (woda w rozpylaczu) lub narysuj
lek 1 zréb z niego co$ $miesznego.




Kiedy strach jest niepokojacy?

Gdy lek jest przewlekty,
paralizuje dziecko, uniemozliwia
codzienne funkcjonowanie,
wywotuje silne dolegliwosci
somatyczne (bdle brzucha,
wymioty)
lub prowadzi do catkowitego
unikania sytuacji spotecznych
1 trwa dhugo,
warto skonsultowac si¢ ze
specjalistg (psychologiem
dziecigcym).




Walka ze strachem u dziecka
wymaga cierpliwosci, bliskosci
| Zrozumienia, a nie
ignorowania lekow. Kluczowe
jest nazywanie emocji,
Zapewnienie poczucia
bezpieczenstwa, oswajanie
strachu poprzez zabawe
oraz stopniowe

cksponowaniena lekowy
bodziec.




Skuteczne sposoby oswajania
dzieciecego strachu:

Rozmowa i nazwanie emocji:

Pozwol dziecku opowiedzie¢, czego si¢ boi i potwierdz,
Ze jego uczucia sg wazne, nawet jesli wydaja si¢
irracjonalne.

Oswajanie przez zabawe i sztuke:

Rysujcie ,,potwory”’i dorysowujcie im $mieszne elementy
(np. czapke, bagietke), co zmniejsza dystans i Igk.
Wspolne czytanie bajek terapeutycznych:

Pomagaja one dziecku utozsami¢ si¢ z bohaterem, ktory
pokonuje trudnosci.

Stopniowe oswajanie (ekspozycja):

Zamiast unika¢ zrédta strachu, oswajajcie je powoli np.
przy lgku przed ciemnos$cia — zabawy w teatr cieni z
latarka.

Techniki relaksacyjne:

Nauka oddychania, joga

dla dzieci lub zabawy ruchowe (np. ,,zajac-z6tw-
slimak)pomagaja roztadowac napigcie w ciele.
Poczucie kontroli:

Pozwdl dziecku decydowa¢ o drobnych rzeczach,

€O wzmacnia jego pewnos¢ siebie.

Misiu towarzysz:

Pluszak, ktory ,,chroni” dziecko podczas snu

lub nieobecnosci rodzica.




Polecane ksiazki o strachu dla przedszkolakow:

Kicia Kocia nie moze zasng¢—
Anita Glowinska
Prosta i bliska dzieciom historia
pokazujaca, ze strach jest czyms

naturalnym i kazdy go czasem odczuwa.

* g‘% *
Gucio si¢ boi — Aurelie Chien GUCIO SIE BOI
Chow Chine ‘

Urocza opowie$¢ o jednorozcu, ktory
uczy si¢ radzi¢ sobie ze strachem poprzez

swiadome oddychanie.

Aurélie Chien Chow Chine Denit

.
Nie boj sie, misiu! — David Nie

Melling boj sie,
misiu! A

Ciepta opowies¢ o przyjazni i

pokonywaniu strachu przed nieznanym.




