
Informujemy, ˝e osoby zainteresowane
archiwalnymi numerami Gazety Samorzàdu

Lokalnego „Zdrój Ciechociƒski” mogà otrzymaç
je bezp∏atnie w Urz´dzie Miejskim

w Ciechocinku, przy ul. Kopernika 19
(pokój nr 22) od poniedzia∏ku do piàtku

w godz. 7.30 - 15.30.

L¢KI U DZIECI
CZ¢Âå I
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Dzieci, zw∏aszcza mi´dzy trzecim a szóstym rokiem
˝ycia, miewajà l´ki nocne. Wyst´pujà one w fazie snu
p∏ytkiego, dlatego maluchy zwykle w∏aÊnie wtedy si´
budzà. Sà przera˝one, poniewa˝ majà trudnoÊci z od-
ró˝nieniem snu od rzeczywistoÊci. Niewielki efekt
przynoszà zapewnienia, ˝e „to tylko sen”. Nale˝y pod-
jàç prób´ wyt∏umaczenia dziecku, co to jest sen i za-
pewniç, ˝e wszyscy ludzie majà sny. Nale˝y pomóc
dziecku stawiç czo∏o tym l´kom, wys∏uchaç, uspokoiç
i pomóc ponownie zasnàç.

A oto kilka rad, które zminimalizujà skutki l´ków
nocnych:

* Kiedy przera˝one dziecko krzyczy, natychmiast
idê do niego i zapewnij, ˝e obronisz je przed potwora-
mi czy czarownicami.

* Zachowaj spokój i opanowanie.
* Spokojnym g∏osem zapewnij dziecko, ˝e jest bez-

pieczne.
* Bàdê przy dziecku do czasu, kiedy si´ uspokoi

i ponownie zaÊnie (czasem wystarczy potrzymaç dzie-
cko za r´k´).

* Czasami maluch krzyczy bàdê p∏acze nie budzàc
si´ - nie budê go; bàdê przy nim do czasu, kiedy si´
uspokoi albo kiedy si´ sam obudzi.

* Nie pozwalaj, by maluch po strasznym Ênie spa∏
w twoim ∏ó˝ku - szybko mo˝e mu to wejÊç w nawyk;
b´dzie to równie˝ dla niego wiadomoÊç, ˝e jego ∏ó˝ko
nie jest miejscem bezpiecznym.

* Nigdy nie zostawiaj Êpiàcego dziecka same-
go w domu. Nic bardziej b∏´dnego, jak myÊl, ˝e nie-
mowl´ czy dziecko skoro jest najedzone i spokojnie
Êpi, to nic mu nie grozi i mo˝na zostawiç je na troch´
bez opieki. Dziecko Êpi spokojnie w∏aÊnie dlatego,
˝e rodzice sà obok i swà obecnoÊcià dajà mu poczu-
cie bezpieczeƒstwa. Wyobraê sobie, jak budzi si´
z p∏aczem i krzykiem, i nikt nie przychodzi. Prze˝ywa
przera˝ajàce zagro˝enie, l´k tak wielki, jakby zabrak-
∏o mu powietrza do oddychania. Zdarzenie takie mo˝e
umknàç rodzicom, bo kiedy wracajà, dziecko Êpi, za-
sn´∏o bowiem wyczerpane szlochem i strachem. Nie
wiedzà, ˝e to jedno doÊwiadczenie sprawi∏o, ˝e w ich
dziecku „zainstalowa∏y si´” na trwa∏e l´ki i poczucie
zagro˝enia. Czym innym sà koszmary senne pojawiajà-
ce si´ w fazie snu g∏´bokiego. Ich cz´stà przyczynà
jest zm´czenie, dlatego dopilnuj, by dziecko du˝o
spa∏o i odpoczywa∏o. Niekiedy przy silnych koszma-
rach sennych istnieje koniecznoÊç stosowania leków.

Mówiàc o l´ku powinniÊmy zdefiniowaç dwa po-
j´cia, które cz´sto stosujemy zamiennie - strach oraz
l´k. Strach jest reakcjà na czynniki zewn´trzne i bo-
dziec wewn´trzny, jakim jest ból. Ju˝ niemowl´ta re-
agujà strachem na silny dêwi´k czy ból zastrzyku, g∏oÊ-
no uzewn´trzniajàc emocje. L´k natomiast powstaje
w momencie wyobra˝enia sobie zagro˝enia i ma na
celu ochron´ przed potencjalnym niebezpieczeƒstwem.

L´ki sà niezb´dne do prawid∏owego funkcjonowania
cz∏owieka. Sà one pewnà prawid∏owoÊcià w rozwoju
ka˝dego dziecka. Pojawiajà si´ zatem u wszystkich.

L´k jest niebezpieczny dla rozwoju dziecka,
gdy jest szczególnie silnie doznawany, czemu
towarzyszà reakcje somatyczne oraz kiedy poch∏a-
nia ca∏à uwag´ dziecka nie pozwalajàc dziecku
skoncentrowaç si´ na nauce czy zabawie. L´k mo-
˝e równie˝ spe∏niaç pozytywnà rol´, jeÊli mobilizuje
do wysi∏ku i prowadzi do przezwyci´˝ania trudnoÊci.

W badaniach wyodr´bniono trzy êród∏a l´ku
u dzieci:

* L´k uwarunkowany zdarzeniami, jakie dziecko
postrzega w swoim Êrodowisku, w∏àczajàc w to rów-
nie˝ oddzia∏ywanie telewizji - jeÊli Êwiat wokó∏ dziecka
w jakikolwiek sposób wzbudza strach, przyczynia si´
do powstania osobowoÊci zdominowanej l´kiem, nie
dajàc mo˝liwoÊci rozwiàzaƒ;

* Inne êród∏o to rodzina, która nie zaspokaja pod-
stawowych potrzeb psychicznych dziecka (mi∏oÊci,
bezpieczeƒstwa, przynale˝noÊci, uznania). Nigdy nie
strasz dziecka, ˝e np. „zabierze je czarownica” - dzie-
cko zostaje bez wyjÊcia z przera˝ajàcym wyobra˝eniem,
które sami wywo∏aliÊmy.

* Kolejnym wa˝nym czynnikiem mogàcym wyz-
walaç l´k jest przedszkole i szko∏a. Powinny wyrabiaç
u uczniów prawid∏owy obraz samego siebie i pozytyw-
nà samoocen´. JeÊli tak si´ nie dzieje, sprzyja to bu-
dowaniu poczucia mniejszej wartoÊci i przyczynia si´
do powstawania l´ków.

Dziecka, które si´ boi nie wolno zawstydzaç.
Nale˝y dotrzeç do êród∏a sprawy i pomóc dziecku
uporaç si´ z problemem, który dla nas mo˝e wyda-
waç si´ b∏ahy, a dziecko mo˝e przera˝aç. Nigdy nie
Êmiej si´ z przedmiotu l´ku dziecka bo wi´cej ci
o nim nie powie i zostanie z nim sam. Gdy doroÊ-
li zacznà Êwiadomie towarzyszyç dziecku w jego l´-
kach, uczucie bezsilnoÊci szybko ich opuÊci. Majà oni
przecie˝ wiele mo˝liwoÊci, by zrobiç coÊ dla dzieci.
DoroÊli mogà wyraziç s∏owami to, co czujà dzieci,
a to ju˝ zmniejsza napi´cie i daje mo˝liwoÊç poszuka-
nia rozwiàzaƒ. Cz´sto jedynym sposobem „leczenia”
l´ku jest spokój i niezawodnoÊç rodziców, poczucie
bezpieczeƒstwa i zaufania do rodziców, a tak˝e pomoc
w racjonalizowaniu sytuacji.

Monika Kofel - Dudziak
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