Strach ma wielkie oczy

Jak pomoéc dziecku radzi¢ sobie ze strachem
Maty poradnik dla rodzicow

Opracowata Aneta Silarska-Sobota sp3 Zgbki




| EKI ROZWOJOWE

Strach jest w zyciu obecny od zawsze.
Nie chcemy go przezywac, ale trudno
jest go wyeliminowac, poniewaz
spetnia istotne funkcje;

OBCY LUDZIE. GEOSNE DZWIEKI, NAGLE

RUCHY., WYPROZNIANIE SIE, UTRATA Z

ZASIEGU WZROKU RODZICOW, UTRATA
OPIEKI ZE STRONY BLISKICH

CIEMNOSC , CIENIE, SAMODZIELNE ZASYPIANIE,

ZIAWISKA ATMOSFERYCZNE, GLOSNE DZWIEKI,
WYPROZNIANIE SIE
DUZE ZWIERZETA, ROZSTANIE Z NAJBLIZSZA OSOBA

- informuje nas o zagrozeniach,
otywuje do wszelkich dziatan.

ODRZUCENIE ROWIESNICZE, CIEMNOSC, OGIEN,
OWADY I ZWIERZETA. OBCY LUDZIE, LEKARZE
RODZICE NIE WROCA DO DOMU

wczesniej nauczymy sie radzic -

sobie z nim, tym lepiej bedziemy .
funkcjonowad w przysztosci, .
Im wczesniej pokazemy te
umiejetnosci dzieciom, tym bedg

silniejsze. -

PORAZKA W SZKOLE, PORAZKA W UPRAWIANE]
DYSCYPLINIE SPORTU, WYGLAD . POSTRZEGANIE
PRZEZ INNYCH, PRZEMOC, CHOROBA

Inspiracja: T.B. Brazelton, F.L. Ames i S.M. Baker



Kilka sugestii, jak pomoc
dziecku, ktore sie boi.

= Nie uspokajaj dziecka na site.
= Nazwij to, co widzisz: "Widze, ze ptaczesz,,

= Pomdz mu nazwac przezycia: "To moze byc¢ trudne
nie ptakac, gdy cztowiek sie boi,,

= Zachec dziecko do méwienia o jego uczuciach
i przyczynach: "Powiedz, co wywotato Twoje tzye"
"Czego sie przestraszytese" "Opowiedz mi, jak sie boisz"

Bardzo waznell: pozwdl dziecku czué, nie oceniaqj, nie
zaprzeczaqj, ze nie ma czego sie baé.

» Gdy dziecko jest w silnych emocjach, przytul.
Rozmawiaqj, gdy sie uspokoi.

= Zachecajdo méwienia o tym czego w tym
momencie potrzebuje, co mogtoby mu pomoc.

= Podsun pomyst, jak ty sobie poradzite$ w podobne;
sytuaciji, dopytaj co zrobitby ulubiony bohater ksigzki

ifp.




Patrzgc na Ciebie dziecko
uczy sie radzenia sobie z
lekami, dlatego:

« Okazuj zrozumienie dla jego stanu
chocby Tobie wydawat sie on
nierzeczywisty, przesadzony.

- Bqdz spokojny. Twdj spokdj udzieli
sie dziecku

* Nie odwracaj uwagi, nie
bagatelizuj, bo komunikat "nie czuj"
spowoduje, ze dziecko bedzie
probowato radzic sobie w sposdb
podswiadomy np. zastepujgc
strach ztosciqg, agresjg, nadmierng
wesotoscig, wstydem, mysleniem
magicznym.

« Nie koncentruj sie tylko na strachu.
Zbyt duza uwaga moze przyniesc
odwrotny skutek.




Wykorzystaj okazje i powrdé
do tematu w spokojniejszym
czasie.

Opowiedz dziecku:

Skagd sie biorg strachy

Gdzie mieszka strach w ciele
cztowieka

Dlaczego sie boimy
Czego najczesciej sie boimy
Co pomaga przezwyciezyc strach

Jak mozna pomdc komus, kto sie
boi w réznych sytuacjach

Przed czym strach ochroni ludzi
Czy strach jest potrzebny

Kiedy pomaga ucieczka, kiedy
przytulenie, mis lub konfrontacja




Cwiczenia pomagajgce
dziecku oswajac strachy.

= Narysujcie swoje strachy. Mozna je potem oswajac,
dorysowujgc mu Smieszne elementy, sympatycznych
towarzyszy. Wymyslcie historie o oswojonym potworze i
stworzcie wtasng bajke o nim.

®» Porozmawiagjcie o zwierzetach, ktére uchodzq za
bojazliwe, o ich zwyczajach, jak sobie radzg w
pokonywaniu tej stabosci. Pomyslcie jakich rad mozecie
mu udzielic. "Co mozna powiedziec takiemu zwierzeciug"

» Przytulajcie sie kiedy mowicie o tak powaznych
tematach! To daje wsparcie.

» Przygotujcie bezpieczne migjsce, w ktorym bedqg
akcesoria, przedmioty pomagajgce w redukowaniu
strachu (namiot, koc, misie, muzyka itp.)




Dziekuje, ze dotrwata/es do konca.

Aneta Silarska -Sobota psycholog

Wiecej na ten temat:
WWW.pacynkowo.edu.pl

Aby oswoic lek zwigzany z ostatnimi wydarzeniami, polecamy filmik :

hitps://www.youtube.com/watch2v=HOmx920NbvuM



http://www.pacynkowo.edu.pl/
https://www.youtube.com/watch?v=H0mx90NbvuM

