Obecna sytuacja moze wyzwala¢ w nas rozne, czesto trudne emocje. Cechujemy sie
réznymi sposobami reagowania na sytuacje stresowe. W niniejszym artykule chce
przedstawi¢ Panstwu, jak mozna sobie skutecznie radzi¢ z lekiem. Jest to moment w
zyciu Panstwa dzieci, w ktérym moga naby¢ skutecznych strategii radzenia sobie.

Niektore dzieci sg z natury bardziej podatne na odczuwanie wysokiego poziomu
leku. Dzieci te zwykle:

a) intensywniej przezywajg emocje,

b) uwazajg, ze sg mniej zdolne do skutecznego radzenia sobie z sytuacjami, ktére
przynoszg silne emocje,

¢) w niewtasciwy/nieadekwatny sposéb wyrazajg swoje emocje.

Objawy leku u dzieci:

- unikanie sytuacji trudnych, wycofywanie sie,

- drzacy, staby gtos,

- sztywna postawa ciata, napiete miesnie lub kulenie sie,

- pfacz,

- krzyk,

- koszmary nocne, czeste wybudzanie sie,

- moczenie sie,

- obgryzanie/skubanie paznokci, skérek; ssanie palca; przygryzanie warg,

- nadmierne zamartwianie sie - dziecko mowi, ze boi sie o zdrowie i zycie swoje
i bliskich,

- niepokoj, nadaktywnosc,

- dolegliwosci somatyczne (bdl gtowy, bdl brzucha, biegunka, silne bicie serca,
trudnosci z oddychaniem),

- zmniejszony lub zwiekszony apetyt,

- zamkniecie sie w sobie,

- obnizona motywacja do nauki.

Aby dziecko mogto nauczy¢ sie jak radzi¢ sobie z lekiem, pierwszym krokiem jest
zrozumienie - czym jest lek. Kolejno umiejetnos¢ nazwania tego stanu oraz
zlokalizowania go w ciele. Dzieci mogg nie rozumie¢ co sie z nimi dzieje, czesto
wydaje im sie, ze skoro ich serce tak szybko bije to sg chore. Wstydzg sie wtasnych



reakcji, uwazajg je za cos niewlasciwego. Zapraszam do krotkie] praktyki, dzieki
ktorej dziecko ma szanse nauczy¢ sie oswaja¢ swoj lek.

U



Poznaje emocje:

LEK
i
STRACH

Tonormalne, ze sie boimy.
Kazdy
czasami sie boi.

Strach jestdobryiostrzega
nas, ze moze stac sie albo juz
zdarzylo cos ziego.

Dzieki temu mozemy
reagowac! Na przyktad
ucieka¢, schowac sie albo
krzyczec.



Kiedy czujemy strach?

=p» Mozemy czucstrach, jak w
nocy ustyszymy hatas.

=p Mozemy czucstrach, kiedy
kolejka gorska szybko sie
rozpedza.
g
Strach moze zamienic sie w
lek.

Czym sie r6zni strach od
leku?

Strach trwa kroétko.
Lek czujemy przez diugi czas.

Lek czujemy nawet wtedy,
gdynic nam akuratnie




Co sie dzieje z
moim ciatem

gdy czuje lek?

@ Moje cialo sie trzesie Moze
drzec cate ciato albo na
przyktad tylko broda lub rece

@ Moje cialo staje si¢ ciezkie.
Moje miesnie sg wtedy spiete i
nie moge sie ruszyc.

® Albouciekam.

e Trudno mi ztapac¢ oddech.

Chce cos powiedziec ale jest
® tak, jakbym stracit gtos.

® Ale moge tez krzyczec.

® Wybucham ptaczem.



® Wybucham placzem.

Z}oszcze sieinie
rozumiem dlaczego.

@ Pocesie.Jest mi gorgco.
Moje serce bije bardzo
& szybko. Czasami czuje je
bardzo wyraznie i stysze.
@ Boli mnie brzuch.

MOoj pecherznie jestw
® sianie utrzymac moczu.

® W nocy mam koszmary:.
Czesto sie budze.

Obgryzam paznokcie,
® Jubie skérki.



Lek nie jest milym uczuciem.
Na szczeScie nic mi nie grozi,
gdy go czuje. Nie jestem tez
chory. Moje cialo jest zdrowe.




Zastanow sie i
narysuj, gdzie Ty w

ciele odczuwasz lek?




