Jak pomoc dzieciom i mlodziezy radzi¢ sobie z lekiem oraz reakcja strachu w sytuacji
zagrozenia?

W prowadzonych rozwazaniach na temat natury leku nalezy zacza¢ od odroznienia
jego natury od reakcji strachu. Lek jest naturalnym stanem wystepujacym u wszystkich ludzi,
bez wzgledu na posiadany wiek czy pte¢. Emocja ta najsilniej dotyka dzieci, gdyz nie
posiadaja one wystarczajagco rozwinietych sposobow radzenia sobie w sytuacji
doswiadczanego leku i nie rozumiejg, co si¢ z nimi dzieje. Wazne jest uswiadomienie sobie,
iz Igk jest prawidlowym i naturalnym zjawiskiem w rozwoju czlowieka. Wiekszos¢
doswiadczanych lekow zanika wraz z wiekiem, w zwigzku z nabywang wiedza o otoczeniu i
sposobach radzenia sobie z rzeczywistoscig. Problem z Iekiem pojawia si¢ wtedy, gdy ta
emocja nie ust¢puje, ale wreez nasila sie ograniczajgc i zaburzajgc codzienne funkcjonowanie.

Kiedy doswiadczamy leku czesto nie potrafimy okresli¢, czego tak naprawde sie
obawiamy. Lek jest reakcja, ktora oddzialuje na calg naszga osobe. Dotyka on zar6wno nasze
ciala, zachowania jak i naszych emocji. Kiedy czujemy lgk nasze cialo reaguje np.
gwaltownym Dbiciem serca, napi¢gciem migsni, sptyconym, ale szybkim oddechem,
wystapieniem potu, zaczerwienieniem twarzy, nudno$ciami, bélem oraz zawrotami glowy.
Na poziomie zachowania lgk moze odbiera¢ zdolnos¢ do dziatania lub radzenia sobie z
codziennymi sytuacjami, zmniejszajac efektywno$¢ podejmowanych wysitkow. W sferze
przezy¢ emocjonalnych wystepuja trudnosci w koncentracji uwagi, zapamigtywaniu oraz w
podejmowaniu decyzji. Czgsto nie potrafimy okresli¢, czego tak naprawdg si¢ obawiamy.
Czujemy emocje, obserwujemy jej skutki w naszym ciele, ale nie potrafimy okresli¢ przyczyn
tych doznan i reakc;ji.

Strach w przeciwienstwie do lgku jest zazwyczaj skierowany na jaki§ konkretny
przedmiot, sytuacj¢ czy zdarzenie (np. egzamin maturalny, egzamin 8-klasisty, spotkanie
agresywnego zwierzecia podczas wakacyjnego spaceru itd.). Strach moze dziata¢ jako
pozyteczna 1 ochronna emocja, poniewaz ostrzega nas przed realnymi zagroZeniami,
pomagajac w utrzymaniu potrzebnego poczucia bezpieczenstwa i podjgciu adekwatnego
dzialania.

Co zrobi¢ kiedy doswiadczamy strachu oraz lgku?

1. Uznaj swoj Igk jako naturalng emocje!
- gdy doswiadczasz leku uswiadom sobie, co si¢ z tobg dzieje,
- nazwij emocj¢, ktora wtasnie czujesz,
- pomysl, ze to, CO przezywasz jest czyms$ naturalnym
- podejmij konkretne dziatanie, ktdre pozwoli opanowaé Ci twoj Igk (np. obawa przed
zakazeniem koronawirusem - przestrzegam zasad higieny oraz zaleceh stuzb
medycznych i1 porzadkowych).



2. Zastandw si¢ nad swoimi mozliwosciami poradzenia sobie w sytuacji zagrozenia

- pomysl co mozesz zrobi¢, aby zmniejszy¢ ryzyko narazenia si¢ na niebezpieczenstwo (np.
zarazenie koronawirusem),

- nie przeceniaj, ale takze nie zanizaj swoich zdolnosci i mozliwosci dziatania.

3. Staraj si¢ przekierowaé swojg uwage na innych. Jak pokazuja badania pomaga to w
opanowaniu nadmiernego skupienia na swoich trudnych przezyciach.

- przeznacz swoj czas dla mtodszego rodzenstwa na wspolng zabawe i przebywanie razem,

- pelniej uczestnicz w obowigzkach 1 zyciu domowym wspolnie z rodzicami oraz innymi
domownikami.

- nie tra¢ kontaktu z réwie$nikami (mozesz go podtrzyma¢ za pomoca rozmowy telefonicznej
lub dostgpnych komunikatoréw internetowych). Daje to poczucie wspolnoty, bycia razem,
uzyskania zrozumienia.

4. Rozsadnie korzystaj z dostgpnych informacji

- nie koncentruj si¢ na cigglym szukaniu wiadomos$ci na temat istniejacego i mozliwego
zagrozenia,

- jesli czujesz taka potrzebe, spokojnie i rozsadnie porozmawiaj z kims$ na temat swoich obaw
i lekow,

- poznaj zdanie innych,

- sprawdz na ile twoj Igk jest odpowiadajacy rzeczywistemu zagrozeniu.

5. Skorzystaj z dostgpnych sposobdéw radzenia sobie z Iekiem

- zrob normalny wdech przez nos, wstrzymaj powietrze przez 3 sekundy w plucach, a
nastgpnie zrob dwa razy dtuzszy i spokojny wydech ustami. Wskazang czynno$¢ powtorz 10
razy. Pomoze to obnizy¢ poziom do$wiadczanego Igku i napigcia.

- usiadz w wygodnym miejscu i zamknij oczy. Wyobraz sobie siebie w jakim$ spokojnym,
bezpiecznym miejscu, Ktore znasz lub w ktérym chciatby$ si¢ znalezé. Nastepnie oczyma
wyobrazni zobacz 1 dostrzez jak najwigcej elementéw, ktére Ci¢ otaczaja w twoim
wyobrazeniu.
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