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Wiegcej ha HeyFeelings.com

Strach jest
naturalny, gdy

Pojawia sie w konkretnych sytuacjach
Z czasem jego intensywnos$¢ maleje
Nie ogranicza codziennego funkcjonowania
Dziecko daje sie uspokoic¢
Wystepuje w typowych sytuacjach
Jest adekwatny do okolicznosci
Motywuje do ostroznosci

Mija, gdy sytuacja sie konczy

Jest bardzo intensywny i diugotrwaty

Znaczaco ogranicza codzienne aktywnosci
Powoduije silne reakcje fizyczne
Nie ustepuje mimo wsparcia i uptywu czasu
Pojawia sie bez wyraznego powodu
Woptywa na sen i apetyt dziecka
Prowadzi do izolacji spotecznej

Wywotuje ataki paniki

Strach ma mate oczy -
przewodnik po swiecie
dzieciecych lekow

"Boje sie!" - te stowa czesto styszg rodzice dzieci w
wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym. To naturalne,
ze w okresie tak intensywnego poznawania swiata
pojawiajg sie leki i obawy.
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W kazdym wieku dzieci doswiadczajg réznych rodzajoéw strachu. Poznanie mapy
dzieciecych strachoéw pomoze ci lepiej zrozumiec i wspiera¢ swoje dziecko na kazdym
etapie rozwoju.

Wiek 3-5 lat. W tym okresie dzieci najczesciej boja sie ciemnosci, gtosnych dzwiekow i
separacji od rodzicéw. Strach przejawia sie ptaczem, przytulaniem do opiekuna lub odmowa
pozostania samemu. Te leki sa zwigzane z intensywnym rozwojem wyobrazni i poczatkowym
etapem samodzielnosci.

Wiek 6-7 lat. Pojawiaja sie bardziej ztozone leki: przed potworami, duchami czy
wtamywaczami. Dziecko moze mie¢ problemy z zasypianiem, zadawa¢ duzo pytan o
bezpieczenstwo. To okres, gdy rozwija sie Swiadomos$¢ realnych zagrozen, ale trudno
jeszcze odréznic je od wyimaginowanych.

Wiek 8-9 lat. Dominuja leki spofeczne i szkolne: strach przed oceng réwiesnikow, porazka w
szkole czy wystapieniami publicznymi. Dzieci moga zgtasza¢ boéle brzucha, nieche¢ do
szkoty lub unika¢ pewnych sytuacji spotecznych.


https://heyfeelings.com/pl/dla-rodzin

Jak mqgdrze wspierac dziecko
w oswajaniu strachu

Pamietaj, ze kazde dziecko przezywa strach we
wiasnym tempie i na swéj sposdb. Niektore dzieci
zamykajg sie w sobie, inne reagujg silnymi
emocjami lub przesadng odwaga. Gdy maluch
panicznie boi sie kgpieli, unikaj méwienia "nie ma
sie czego bac" - zamiast tego zaproponuj: "Moze
zaczniemy od zabawy z mniejszg iloscig wody?
Bede tu z tobg caty czas". Takie podejscie buduije
zaufanie i pokazuje dziecku, ze strach nie jest
czyms$ ztym, a jedynie sygnatem, ktéry mozna

lepiej zrozumiec.

o Bezpieczna przystan

Stwérz dziecku state, przewidywalne $rodowisko poprzez
ustalone rytuaty i rutyny. Wspolnie zorganizujcie przestrzen tak,
by czuto sig w niej bezpiecznie - moze to by¢ specjalny kacik w
pokoju. Rytualy, jak sprawdzanie szafy przed snem czy
$piewanie kotysanki, buduja poczucie kontroli.

e Maty odkrywca

Wspieraj dziecko w stopniowym oswajaniu sie z tym, co budzi
lek, dzielac wyzwanie na mniejsze kroki. Celebruj kazdy, nawet
najmniejszy sukces i pozwdl dziecku decydowac o tempie
oswajania strachu. Moze to by¢ wspdine podchodzenie do psa
czy momenty w ciemnym pokoju.

9 Wieczorny przeglad odwagi

Stwérzcie wieczorny rytuat rozmowy o wydarzeniach dnia,
skupiajac sie na momentach, gdy dziecko poradzito sobie ze
strachem. Zapisuijcie lub rysujcie te mate zwyciestwa w
specjalnym dzienniku odwagi. Swietujcie kazdy sukces, nawet
tak prosty jak samodzielne zasniecie.

Q Rozmowa z lgkiem

Stworz przestrzen do szczerej rozmowy o strachu. Zache¢
dziecko do wyrazania swoich obaw poprzez stowa, rysunki czy
zabawe. Mozecie wspolnie stworzy¢ postac strachu - nadac
mu imie i narysowac go. Taka personifikacja pomaga dziecku
lepiej zrozumie¢ swoje emocije.

9 Skrzynka mocy

Stwérzcie wspdlnie specjalna skrzynke zawierajaca przedmioty,
ktére dodaja dziecku odwagi i pewnosci siebie. Moga to byé
konkretne rzeczy jak mis czy latarka, ale tez symboliczne jak
"peleryna superbohatera". Regularnie uzupetniajcie skrzynke
nowymi przedmiotami.

@ Poranne przygotowanie

Zacznijcie dzien od spokojnej rozmowy o nadchodzacych
wydarzeniach i wyzwaniach. Wspdlnie przygotuijcie "pakiet
odwagi" - moze to by¢ ulubiona zabawka czy specjalny
talizman. Omodwcie strategie radzenia sobie z trudnymi
sytuacjami. To daje dziecku poczucie kontroli."

Gdy nic nie dziata...

» Nie zmuszaj - presja czesto pogtebia strach

- Szukaj wzorcow - zapisuj, kiedy pojawia sie lek i co go wywotuje
Rozwaz konsultacje ze specijalista, jesli strach znaczaco ogranicza codzienne funkcjonowanie

Pamietaj, ze droga od strachu do odwagi jest jak wspinaczka na gore - czasem idziemy do
przodu, czasem sie cofamy, ale kazdy krok nas czego$ uczy. Twoja rola jako rodzica nie polega
na usuwaniu wszystkich lekdw, ale na byciu przewodnikiem, ktéry pomaga dziecku odkry¢

wiasnag site w mierzeniu sig z nimi.

Zachowaj spokdj - twdj niepokdj moze wzmacniac lek dziecka




