Jak radzi¢ sobie z lekiem?

Zapraszam do obejrzenia filmu:
“Lek co zrobi¢, by Tobg nie zawtadnat"

https://www.youtube.com/watch?v=EosRWx9YtZk

Szanowni Rodzice!

Ponizej przedstawiam wskazéwki dotyczgce rozmowy z dzieckiem/nastolatkiem,
ktoéry odczuwa lek?

» Zauwaz strach/lek u drugiej osoby i pozwdl jej wypowiedzie¢ sie:
Warto uzywac zwrotdéw potwierdzajgcych nasze zainteresowanie i gotowos¢ wsparcia drugiej
osoby: ,widze, ze sie wystraszytes”, ,czy to cie niepokoi?”, ,to byto straszne, prawda?”, ,czy
czujesz teraz lek?”,

Dla dzieci pomocy moze byé dotyk: za jego zgodg, przytulenie i pozwolenie na ptacz przynosi
mu ulge.

Poprzez postawe akceptujgcy i empatyczng dajemy dziecku tyle czasu, ile potrzebuje na
przezycie emocji. Nie zaleca sie uzywaé sformutowacé: “no juz, juz, starczy tych tez”, ,nie
przesadzaj”.

= Zaakceptuj realno$é¢ emociji
Warto sprébowaé wczu¢ sie w sytuacje dziecka i powiedzieé: ,tez czutbym przerazenie”,
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,wiem, ze to jest dla ciebie straszne”, ,to zrozumiate, ze tak sie czujesz”.

Bagatelizowanie leku buduje w dziecku poczucie, ze jego emocje sg nieadekwatne czy
niepotrzebne. Utrudnia ksztattowanie poczucia bezpieczerstwa, otwartosci dziecka do
rozmowy. Dziecku moze by¢ trudniej zaufaé swoim odczuciom; zyskuje poczucie, ze nie moze
sobie poradzi¢ z sytuacjg. Pozostaje osamotnione ze swoimi emocjami.

* Przypomnij dziecku sytuacje, w ktérych wygrato z lekiem/strachem
,Pamietasz, jak sie bates, kiedy byta burza, a Ty zdecydowaftes sie odstoni¢ zastony?”,
»Pamietam, jak poradzites sobie ze strachem, kiedy ...?”.

= QOpowiedz o swojg historie / doswiadczenia z lekiem
Warto opowiada¢ o swoich lekach z dziecifstwa i sposobach na ich przezwyciezenie. Dziecko
zrozumie wowczas, ze kazdy sie czegos boi, nawet mama i tata.

Szczera rozmowa pomaga w pokonywaniu leku i strachu.


https://www.youtube.com/watch?v=EosRWx9YtZk

= Rozmawiaj w taki sposéb, ktéry prowadzi do wspdtpracy
Wsparciu innych, budowaniu bezpieczeAstwa pomaga modwienie: , chciatbym ci pomdc”,
,Sprobujemy razem poradzi¢ sobie z lekiem, ktdry czujesz”, ,jestem tutaj, aby ci pomdc”.
Dziecko wéwczas bedzie nie tylko przezywato uczucia, ale zacznie odzyskiwaé poczucie

kontroli.

Warto wspdlnie wymysla¢ sposoby radzenia sobie z lekiem. Jesli dziecko nie chce sprébowad
jakie$ pomystu i sie wycofuje, zaakceptujmy to.

Zmuszanie do przetamywania strachu/leku przewaznie jest bezskuteczne i pogtebia te emocje.

Istotq pokonania strachu, jest dokonanie wyboru przez dziecko, a nie zrobienie tego, co rodzi¢
proponuje. Bycie zaleznym wzmacnia strach. Dlatego ,terapie szokowe” (np. wrzucenie
dziecka do wody “na site”) sg szkodliwe zwiekszajgc lek, niekiedy prowadzac do traumy.

» Aby poradzi¢ sobie z chronicznymi, silnymi lekami warto pamieta¢ o desensytyzacji.
Jest to proces terapeutyczny majacy doprowadzié do ostabienia/ustgpienia leku, ktory
pojawia sie w okreslonych sytuacjach (np. lek przed pajgkami, ciemnoscig itp.)
(przyktadowy opis: https://www.medme.pl/choroby/systematyczna-desensytyzacja-czyli-
iak-leczyc-fobie,405.html)

Na zakoriczenie proponuje obejrzec dtuzszy film:

Jak wspierac dzieci w radzeniu sobie z lekiem i poczuciem zagrozenia?
https://www.youtube.com/watch?v=fk0tl6VT3yo

Pozdrawiam

P. Stachnik
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