
 

Poznaję emocje: Lęk i strach. Jak rozpoznać, że 
dziecko odczuwa lęk? Krótka teoria i praktyka. Cz. I. 
 
Obecna sytuacja może wyzwalać w nas różne, często trudne emocje. Cechujemy się            
różnymi sposobami reagowania na sytuacje stresowe. W niniejszym artykule chcę          
przedstawić Państwu, jak można sobie skutecznie radzić z lękiem. Jest to moment w             
życiu Państwa dzieci, w którym mogą nabyć skutecznych strategii radzenia sobie. 
 
Jakie dzieci są najbardziej narażone na odczuwanie lęku? 
 
Niektóre dzieci są z natury bardziej podatne na odczuwanie wysokiego poziomu           
lęku. Dzieci te zwykle: 
a) intensywniej przeżywają emocje,  
b) uważają, że są mniej zdolne do skutecznego radzenia sobie z sytuacjami, które             
przynoszą silne emocje,  
c) w niewłaściwy/nieadekwatny sposób wyrażają swoje emocje. 
 
Jak rozpoznać czy moje dziecko przeżywa lęk? 
 
Objawy lęku u dzieci: 

- unikanie sytuacji trudnych, wycofywanie się,  
- drżący, słaby głos, 
- sztywna postawa ciała, napięte mięśnie lub kulenie się, 
- płacz, 
- krzyk, 
- koszmary nocne, częste wybudzanie się, 
- moczenie się, 
- obgryzanie/skubanie paznokci, skórek; ssanie palca; przygryzanie warg, 
- nadmierne zamartwianie się - dziecko mówi, że boi się o zdrowie i życie swoje              

i bliskich, 
- niepokój, nadaktywność, 
- dolegliwości somatyczne (ból głowy, ból brzucha, biegunka, silne bicie serca,          

trudności z oddychaniem), 
- zmniejszony lub zwiększony apetyt, 
- zamknięcie się w sobie, 
- obniżona motywacja do nauki. 

 
Aby dziecko mogło nauczyć się jak radzić sobie z lękiem, pierwszym krokiem jest             
zrozumienie - czym jest lęk. Kolejno umiejętność nazwania tego stanu oraz           
zlokalizowania go w ciele. Dzieci mogą nie rozumieć co się z nimi dzieje, często              
wydaje im się, że skoro ich serce tak szybko bije to są chore. Wstydzą się własnych                



 

reakcji, uważają je za coś niewłaściwego. Zapraszam do krótkiej praktyki, dzięki           
której dziecko ma szansę nauczyć się oswajać swój lęk. 
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