Lek jest przezyciem, ktére dotyczy wielu dzieci, zwlaszcza w mtodszym wieku. Dla niektorych
dorostych dzieciece leki to powdd do zmartwienia, dla innych sygnatl, aby zglosic sie po
specjalistyczng pomoc. Warto wiedzie¢, ze czes¢ lekow naturalnie wpisuje sie w proces
rozwojowy. Jak wspiera¢ mtodego cztowieka w radzeniu sobie z tym rodzajem niepokoju? Czy da
sie oswoic leki?

Lek czesto jest utozsamiany ze strachem, jednak w literaturze przedmiotu wskazano istotne réznice
miedzy nimi. Przykladowo — zdaniem psychoanlityczki i psychiatry Karen Horney — strach jest
adekwatng reakcja na stan realnego niebezpieczenstwa i peli funkcje adaptacyjna, poniewaz
uruchamia mechanizm poradzenia sobie z sytuacja, tzn. unikanie lub ucieczke. Jest istotny,
poniewaz nie tylko ostrzega, ale takze motywuje do dziatania.

Natomiast lek moze odnosic sie do zagrozenia pozornego, bywa nieuswiadomiony, takze
nieproporcjonalny, pojawia sie przed wystagpieniem bodzca i stanowi swoisty alarm, a osoba, ktora
go doswiadcza, czesto nie potrafi jasno okresli¢ jego przyczyny. Co wiecej, zdaniem prof. Philipa
C. Kendalla, psychologa klinicznego dzieci i mtodziezy, leki sa odbiciem oczekiwan otoczenia
wobec dziecka na wczesnych etapach rozwoju.

Od strachu do leku...

Istnieje teoria, ze lek jest nierozwigzanym strachem, co mozna rozumie¢ w ten sposob: powstaje on
wowczas, kiedy cztowiek nie ma mozliwoSci zastosowania mechanizméw unikania lub ucieczki.

Zarowno strach, jak i lek wywotuja okreslone reakcje fizjologiczne, np.:

® bole glowy,

® bole brzucha,

® wymioty,

® zwiekszong potliwosé,
@ drzenie rak.

Strach i lek wptywaja tez na procesy poznawcze, takie jak przetwarzanie informacji czy
koncentracja uwagi. Zdarza sie, Ze towarzyszq im rowniez zachowania unikowe czy wrecz
przeciwnie, te nadmiernie kontrolujace.

Wazne!

Droga do poradzenia sobie z lekiem jest uSwiadomienie sobie przyczyn tego rodzaju niepokoju
i (ponowne) uruchomienie dziatan adaptacyjnych. Mierzenie sie ze swoim strachem moze zas
zaowocowac zdobyciem nowych umiejetnosci.

Kiedy lek dziecka niepokoi, a kiedy jest w normie
rozwojowej?

Nie ulega watpliwosci, ze w ciagu Zycia doznawanie zaréwno przyjemnych, jak i nieprzyjemnych
uczuc jest naturalne. Niepokoi¢ moze jednak sytuacja, w ktérej tadunek przezywanych emocji
przybiera tak wielkie rozmiary, ze zaburza prawidlowe funkcjonowanie. W przypadku dzieci
nalezy wzia¢ pod uwage etap zycia, na ktérym aktualnie sa, poniewaz w pewnych okresach
wystepuja charakterystyczne leki. Dotykaja one wiekszosci maluchéw. To zjawisko jest efektem
procesu przystosowywania sie ich organizmu do otoczenia oraz rozwoju wyobrazni.

Czego zatem obawiaja sie dzieci na poszczegblnych etapach rozwojowych? Ponizej prezentujemy
zestawienie najczeSciej wystepujacych lekéw u dzieci:

® dwulatki — odglosy pociagu, grzmotu, odkurzacza czy sptukiwanej wody, widok wielkich



lub ciemnych przedmiotéw, deszcz i wiatr, dzikie zwierzeta, wyjazd matki, przesuwanie
przedmiotow, zaskakujace relacje przestrzenne (jak cho¢by zblizajaca sie ciezarowka) itd.,

@ trzylatki — ciemnos¢, starsi ludzie, zwierzeta, wtamywacze, policjanci, wieczorna
nieobecno$¢ rodzicow,

@ czterolatki — odglos silnikow, zwierzeta, ciemno$¢, wyjscie rodzicow,

@ pieciolatki (mniejsza liczba lek6w): ciemnos¢, przyziemne obawy (np. przed
przewroceniem sie, pogryzieniem przez psa itd.), lek przed tym, Ze mama nie wroci do
domu,

@ szesciolatki (zwiekszenie poziomu leku) — niepokdj wywotany przez dzwonek do drzwi,
telefon, odglosy ptakéw, potencjalne zagrozenie z nadprzyrodzonego Swiata (duchy,
wiedZmy, postaci chowajace sie w szafie czy pod t6zkiem), lek przed zgubieniem sie czy
zostaniem samemu, zagrozeniem bezpieczenstwa bliskich, zywiotami,

@ siedmiolatki (wieksza liczba lekéw) — przed ciemnoscia, wtamywaczami, postaciami
chowajacymi sie pod 16zkiem, niepokoj zwiazany ze spdZnieniem sie czy brakiem
akceptacji ze strony innych,

@ osmio- i dziewieciolatki (mniejsza liczba lekéw i natezenia obaw, wieksze umiejetnosci
adekwatnej oceny sytuacji),

@ dziesieciolatki — lek przed dzikimi zwierzetami, ciemnoscia, wysokimi pomieszczeniami,
przestepcami,

@ nastolatki — lek przed odrzuceniem przez réwiesnikéw, trudno$ciami w relacjach, brakiem
sukces6w, zmieniajacym sie wygladem, ale takze przed krzywda fizyczna, problemami
rodzinnymi, katastrofami klimatycznymi itd.

Wazine!

Lek rozwojowy to uczucie, ktére pojawia sie na danym etapie, ale jego forma moze zaleze¢ od
roznic indywidualnych. Co do zasady ten rodzaj leku mija z wiekiem. Pamietajmy, ze Swiadomos$¢
tego, co miesci sie w normie rozwojowej, moze rozwiac¢ wiele watpliwosci zaniepokojonych
dorostych.

Jesli jednak nasilenie przezyc jest bardzo duze i trwa dhuzszy czas, wigze sie z poczuciem
cierpienia psychicznego i silnie oddziatuje na funkcjonowanie emocjonalne i spoteczne dziecka,
warto skonsultowac sie ze specjalista, poniewaz tego rodzaju objawy moga Swiadczyc¢

o zaburzeniach lekowych.

Oblicza zaburzen lekowych

Zaburzenia lekowe, ktore dotykaja dzieci, to najczesciej lek separacyjny, fobie proste, lek
spoteczny lub uogolnione zaburzenie lekowe. Nierzadko wspotwystepuja one z innymi
zaburzeniami. Przedstawiamy najwazniejsze informacje o nich:

1. Lek separacyjny — dzieci doswiadczaja go najczesciej w okolicach 18. miesiaca zycia, po
czym znika on w wieku przedszkolnym, a nastepnie pojawia sie wraz z rozpoczeciem
edukacji szkolnej. Charakterystyczne dla niego sa m.in. nadmierny niepokéj w sytuacji
rozdzielenia z osobg znaczaca, a takze z waznym bezpiecznym dla dziecka miejscem, np.
domem. Dotyczy¢ moze to rowniez zamartwiania wyobrazeniami o tym, Ze co$ moze
spowodowac rozitake.

2. Fobia prosta — jest odpowiedzia na prosty bodziec wywohujacy lek, np. pajaki, burza czy
tez ciemnos¢. Oprocz nadmiernej obawy, napiecia i nerwowego oczekiwania pojawic sie
moggq takze problemy ze snem i koncentracja.

3. Lek spoleczny — to wzmozony niepokoj i sktonnos¢ do wycofania dotyczaca sytuacji
spotecznych, takich jak np. relacje z rowiesnikami.

Co sprzyja narastaniu lekow?

Temperament dziecka czy traumatyczne doswiadczenia to tylko jedne z wielu czynnikéw



wzmacniajacych prawdopodobienistwo wystapienia lekow. Przyczyniajg sie do nich takze lekowe
reakcje rodzicow, nadmierna ostroznos¢ czy tendencja do wyreczania.

Na szczeg6lng uwage zastuguja tu dwie niewlasciwe strategie rodzicielskie:

® zgoda na unikanie sytuacji lekowych podyktowana checig ochrony przed nieprzyjemnymi
uczuciami,

@ krytykowanie i lekcewazenie lekdw, ktére s dla dziecka autentycznym przezyciem, nawet
wowczas, gdy odnoszg sie one do nierealnych obiektow.

Wspieranie poprzez akceptacje

Punktem wyjscia do wsparcia mlodego cztowieka doswiadczajacego leku (zaréwno ze strony
rodzicow, jak i specjalistdw) powinna by¢ empatia, prowadzaca do budowania poczucia
bezpieczenstwa. UwaznosSc na potrzeby dziecka i zrozumienie jego nawet najbardziej
abstrakcyjnych obaw otwiera bowiem przestrzen dla akceptacji i wzajemnego stuchania. Dziecko,
ktorego nie probuje sie ,,naprawiac” i nie bagatelizuje sie jego lekow, ma szanse przejs¢ do
kolejnego kroku, czyli podejmowania wyzwan zwigzanych z przelamywaniem poczucia
dyskomfortu na r6znych ptaszczyznach.

Oswajanie obaw metoda matych krokéw wywotuje w konsekwencji przekonanie, Ze cho¢ co do
zasady niepokdj jest nieprzyjemny, nie jest grozny. Istotne jest jednak ,,unikanie unikania” — czyli
odpuszczenie przez dorostych kontroli, a przede wszystkim potrzeby ochrony dziecka przed jego
wilasnymi obawami poprzez rezygnowanie z rzeczy, ktore wydaja sie zbyt wymagajace

i obciazajace.

Sposoby na oswajanie lekow u malych dzieci

Empatia i cierpliwos$¢ dorostego moze bardzo korzystnie wptyna¢ na tagodzenie lekow dziecka.
Tym pozytywnym postawom mogq tez towarzyszyC¢ konkretne metody, ktére utatwig maluchom
zmierzenie sie z trudnym, lekowym wyzwaniem. Co zatem moze pomoc?

1. Rytualy — sq wyrazem troski o siebie, sprzyjaja braniu odpowiedzialnosci za wiasne
poczucie bezpieczenstwa. Ponadto przyczyniajq sie do przywrocenia kontroli, ktéra zostata
przez dziecko utracona w wyniku sytuacji lekowej. Wnosza harmonie, odprezaja, pozwalaja
wyznaczac granice i przewidywac, co sie wydarzy. Nade wszystko zblizajg osoby, ktore je
praktykuja. W rodzinie sa bezcennym narzedziem radzenia sobie z labilnoScia.

2. Zabawa — dziecko, ustalajac zasady gry czy rozwigzujac konkretne problemy, zwieksza
wlasne poczucie sprawstwa oraz zaufanie do swoich mozliwosci.

3. Bajki — zwlaszcza te o charakterze terapeutycznym, pozwalajq odnalez¢ w fabule watki,
ktdre bezposrednio wiazq sie z przezyciami dziecka.

4. Relaksacje — uspokojenie mysli i ciata to istotna potrzeba dziecka bedacego w cigglym
napieciu i gotowosci. Sq one sprawdzonym narzedziem, z ktdrego mozna korzystac np.

w ramach wspomnianych juz rytuatéw.

Pomocne metody oswajania lekow u nastolatkow

Adolescenci przezywajacy trudnosci z lekiem mogq bardziej samodzielnie niz mtodsze dzieci
wplywac na poziom swoich trudnos$ci. W ksiazce W putapce mysli. Jak skutecznie poradzic¢ sobie
z depresjq, stresem i lekiem odnajdziemy metode, ktora sprawia, Ze lek staje sie waznym
nauczycielem.

Jej tworcy zachecili mtodych ludzi do tego, aby przyznali sie do odczuwania leku, poswiecili czas
temu, aby go odczuc i przyjrzec sie mu z ciekawoscia, nastepnie nosili go przy sobie jak co$



wartosciowego, a jednocze$nie nie pozwalali mu zdominowac dziatan, ktére wynikajq z waznych
dla nich wartosci.

Kluczem jest tutaj nie tyle pokazywanie kierunku, w ktérym nalezy iS¢, ale nauczenie sie, jak
osigga¢ samodzielnie wybrane przez siebie cele w oparciu o zaufanie witasnym doswiadczeniom.

Wyrézniono cztery umiejetnosci pomocne w radzeniu sobie z lekami:

1. Gleboki oddech i wyciszanie sie¢ — w ten sposob regularnie trenowana uwaznosc¢ bedzie
Zrodlem sity i rownowagi.

2. Rozpoznanie i obserwacja — dotyczy to uczuc¢ i mysli, ktére mozna w ten sposéb oswoic
i nauczyc sie do nich zdystansowac, aby nie sterowaly zyciem mlodego cztowieka.

3. Odkrywanie wlasnych wartosci — Swiadomos¢ tego, co jest naprawde wazne ze wzgledu
na cele osobiste, pozwala odnaleZ¢ sie w gaszczu priorytetow, ktore by¢ moze sa odbiciem
oczekiwan otoczenia. Zainwestowanie energii w sprawy, ktore majq kluczowe znaczenie,
zwieksza szanse na prawdziwa satysfakcje.

4. Wybér i podjecie dzialania — uswiadomienie sobie celu wymaga w dalszej kolejnosci
zdecydowania o kierunku dziatan, ktore do niego zaprowadzg. Wowczas uruchamia sie
odwaga, ktéra pozwala na zmierzenie sie z wltasnymi ograniczeniami w imie realizacji
nadrzednego celu.

Wazne!

Wspomniana powyzej metoda to podpowiedZ zaréwno dla rodzicow, specjalistéw, jak i samych
nastolatkow, jesli sq oni gotowi podja¢ wyzwanie oswajania leku. Tym, co stanowi sedno tych
dzialan jest odnalezienie wewnetrznego spokoju (m.in poprzez mindfulness, przygladanie sie
dialogowi swoich emocji, kontrolowanie nieprzyjemnych uczu¢ poprzez swiadomosc i akceptacje,
konfrontowanie z wlasnym umystem i budowanie zdrowego dystansu).
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