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Lęk jest ważną i potrzebną nam wszystkim emocją.

To, że się boimy, w dużym stopniu wpłynęło na nasze przetrwa-
nie i przystosowanie się do otaczającej nas rzeczywistości. Lęk 
dba o nasze bezpieczeństwo, wysyłając nam komunikat o możli-
wym zagrożeniu i wywołując w ten sposób w naszym ciele reak-
cje pozwalające się przed nim uchronić. Może być odpowiedzią 
na zewnętrzne zagrożenie — pojawia się w odpowiedzi na re-
alne i namacalne niebezpieczeństwo, np. ryzyko oparzenia, zra-
nienia lub ugryzienia przez agresywnego psa. Jednak często lęk 
jest o wiele bardziej złożoną emocją, przez co nie zawsze poja-
wia się w odpowiedzi na realne zagrożenie, a jako wynik naszego 
wewnętrznego przeżywania danej sytuacji. W powstawaniu lęku 
biorą udział nasze myśli, przekonania czy interpretacje pewnych 
zdarzeń. Nasze myśli nie są faktami i nie odzwierciedlają rzeczy-
wistości w sposób obiektywny, więc dokładnie taki sam może 
być odczuwany w związku nimi lęk — nie zawsze racjonalny. 
Może pojawiać się bez konkretnego bodźca będącego zagro-
żeniem i trwać pomimo braku racjonalnych przesłanek. Jednak 
warto pamiętać, że nieracjonalność lęku nie sprawia, że sposób 
jego odczuwania jest inny niż w przypadku realnego zagrożenia. 
Jest on tak samo nieprzyjemny, czasem wręcz paraliżujący.

CZESC! JESTEM L K  
Zaprzyjaźnimy się? Będę Cię chronił  

i dam znać, gdy pojawi się zagrożenie.
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Lęk niewątpliwie jest źródłem cierpienia, ale ma też pozytywną 
stronę.

Jak w swojej książce Nie strach się bać pisze Lawrence 
J. Cohen: „odrobina lęku jest niezbędna dla naszego zdrowia psy-
chicznego, sukcesu w życiu, a nawet przetrwania”. Lęk informuje 
nas o możliwym zagrożeniu i pozwala się na nie przygotować lub 
podjąć działanie, które pozwoli go uniknąć. Lęk pełni też funk-
cję mobilizacyjną i motywuje nas do działania. Kiedy się czegoś 
obawiamy, nie czujemy się pewnie, mamy większą motywację 
do nauki i lepszego przygotowania na zbliżające się wyzwanie. 
Zbyt duża pewność i odprężenie nie sprawdzają się za dobrze 
w sytuacjach wymagających skupienia lub odpowiedniego przy-
gotowania. Lęk staje się niezdrowy dopiero wtedy, gdy towarzy-
szy mu nadmierne zamartwianie się i niepokój, który prowadzi 
nas do unikania i ucieczki zamiast stawiania czoła wyzwaniom. 
Lęk stoi też na straży naszej moralności. To on podpowiada nam, 
że warto być w porządku wobec innych lub przestrzegać usta-
lonych zasad, bo inaczej wpakujemy się w kłopoty lub będziemy 
odczuwali poczucie winy. Jednak i tutaj może wymknąć się spod 
naszej kontroli i przywoływać poczucie winy lub wstydu bez wy-
raźnego i słusznego powodu.

Każdy z nas się czegoś boi. Zarówno strach, jak i lęk są emo-
cjami, których nie da się uniknąć w życiu i dziecka, i dorosłego. 
Kiedy dziecko się boi lub czymś zamartwia, nie musi to od razu 
oznaczać nic złego. Zdarza się, że lęk dziecka idzie w parze 
z lękiem rodziców. Rodzice — widząc, że ich dziecko się czegoś 
obawia — tworzą czarne scenariusze i wyobrażają sobie, jak 
to wpłynie na dalsze życie pociechy. Boją się, że skoro już te-
raz dla ich dziecka coś okazuje się trudne, to w przyszłości nie 
będzie potrafiło sobie poradzić z różnymi wyzwaniami. A wszy-
scy przecież wiemy, że świat nie zawsze obchodzi się z nami 
łagodnie. Chcąc temu zapobiec, próbują dodać maluchowi 
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otuchy i zachęcają do poradzenia sobie ze strachami: Nie bój 
się, wszystko jest dobrze, Nie ma czego się bać. Słowa te, cho-
ciaż wypowiadane w dobrej wierze, mogą nieść ze sobą ukryty 
komunikat: Nie powinieneś czuć się tak, jak się czujesz. Często 
powtarzane wywołują poczucie niezrozumienia i zachęcają 
dziecko do ukrywania lub unikania swoich emocji. A jak próbu-
jemy udawać, że czegoś nie ma, to możemy być pewni, że wróci 
to do nas ze zdwojoną siłą.

Radzenie sobie z lękiem nie polega na dążeniu do tego, żeby 
go eliminować. Z lękiem można poradzić sobie tylko poprzez jego 
oswojenie i zaakceptowanie tego, że są sytuacje, w których nam 
towarzyszy. To często trudna relacja, jednak dzięki niej można iść 
do przodu pomimo tego, że obawiamy się drogi.
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1.
Jak lęk wpływa  
na zachowanie dziecka

Lęk i wywołana nim reakcja stresowa stawiają organizm w stan 
gotowości. Gdy pojawia się zagrożenie, nasz mózg wysyła do 
ciała sygnał alarmowy. Zwiększa się poziom adrenaliny, przyspie-
sza bicie serca, oddech robi się krótszy, wzmaga się wydzielanie 
potu, a nasze mięśnie się napinają. To wszystko ma nas przygo-
tować na stawienie czoła zbliżającemu się niebezpieczeństwu. 
Lęk wpływa na nasze zachowanie, myśli i to, jak postrzegamy 
innych oraz siebie. Często towarzyszymy mu cała paleta różnych, 
trudnych emocji — od cierpienia, smutku, przez rozczarowanie, 
frustrację, po złość czy wściekłość. Może się pojawiać od czasu 
do czasu w odpowiedzi na różne trudne sytuacje lub towarzy-
szyć dziecku praktycznie bez przerwy, dotkliwie utrudniając 
lub uniemożliwiając codzienne funkcjonowanie. Niekiedy lęk 
chowa się za trudnymi zachowaniami dziecka, które na pierw-
szy rzut oka trudno nam powiązać z tym uczuciem, jak np. bicie, 
kopanie czy mówienie przykrych słów. Świadczy to o tym, że 
dziecko jest w trybie walki — jednym z trzech, w które wchodzi 
nasz organizm w odpowiedzi na postrzegane zagrożenie. Każdy 
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z tych trybów, choć różny, służy rozładowaniu napięcia i ma 
pomóc w przetrwaniu w obliczu zagrożenia. Są to biologicznie 
zakorzenione instynkty, które posiadali również nasi przodko-
wie. Kiedy na swojej drodze spotykali dzikie zwierzę, mogli zare-
agować na trzy sposoby: rozpocząć walkę o przetrwanie; uciec, 
ratując swoje życie; lub zastygnąć w bezruchu w nadziei, że nie 
zostaną zauważeni. Reakcje walki, ucieczki i zamrożenia towa-
rzyszą nam do dzisiaj. To, co się zmieniło, to sposób ich ekspresji, 
bo i to, co budzi nasz lęk, uległo zmianie.

Dziecko nie decyduje, którą reakcję wybierze w odpowiedzi 
na stresor, to się dzieje poniekąd automatycznie. Warto też mieć 
na uwadze, że nasze emocje potrafią być wyjątkowo złożone 
i skomplikowane. Rzadko kiedy czujemy tylko jedną emocję — 
na naszą reakcję zazwyczaj składa się cała ich gama.

Jak w praktyce może przebiegać u dziecka reakcja walki, 
ucieczki i zamrożenia w obliczu zagrożenia?
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Jak lęk wpływa na zachowanie dziecka

Tryb Walka — kiedy dziecko jest w trybie walki, bardzo często 
jego zachowanie jest interpretowane jako wynik silnej złości, 
buntu, złego wychowania lub robienia na złość.

• głośne krzyczenie i używanie brzydkich słów;
• bicie, kopanie, rzucanie przedmiotami, rzucanie się 

na ziemię;
• obwinianie innych, nieprzyjmowanie konsekwencji 

swoich działań;
• niezgoda, zaprzeczanie, buntowanie się;
• odgrażanie się, straszenie, prowokowanie;
• trudności w panowaniu nad emocjami.

Lęk

straszenie

krzyczenie

odgrażanie się

bicie

„To nie moja wina”

brzydkie słowa

obwinianie innych

buntowanie się
obrażanie się
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Tryb Ucieczka — kiedy dziecko jest w trybie ucieczki, zdarza się, 
że jego zachowanie jest oceniane jako lenistwo, próby wymiga-
nia się od obowiązków, nieśmiałość lub znudzenie.

• unikanie sytuacji wywołujących lęk, izolowanie 
lub wycofywanie się z różnych aktywności;

• trudności w skupieniu uwagi, łatwe rozpraszanie się, 
zniecierpliwienie, rozglądanie się, wiercenie;

• objawy bólowe, np. ból brzucha, głowy, mdłości;
• odkładanie różnych rzeczy na później, zajmowanie się 

wszystkim, tylko nie tym, co wywołuje lęk;
• ciągłe zamartwianie się.

„Nie dam rady”

ucieczka

prokrastynacja

zamartwianie się

dolegliwości bólowe

niepokój

zniecierpliwienie

rozkojarzenie
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Jak lęk wpływa na zachowanie dziecka

Tryb Zamrożenie — dzieci będące w trybie zamrożenia są od-
bierane jako wycofane, nieśmiałe i smutne.

• uczucie pustki w głowie, brak słów;
• chęć schowania się lub bycia niewidocznym;
• milczenie lub zbywanie pytań odpowiedzią „nie wiem”;
• niepamięć, trudności w zapamiętaniu sytuacji;
• odpływanie myślami;
• apatia, zmęczenie, brak motywacji.

„To mnie 
przerasta” „Nie wiem”

wycofanie

pustka w głowie

nieśmiałość

milczenie

trudność w skupieniu

„Nie pamiętam”
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Jak widać lęk i wywołana nim reakcja stresowa mogą się obja-
wiać na naprawdę różne sposoby. Niektóre z tych zachowań są 
dla dorosłych irytujące lub interpretowane jako coś, co dziecko 
robi specjalnie lub na złość. Nierzadko za niektóre z tych za-
chowań dzieci bywają karane, co pogłębia u nich poczucie 
osamotnienia ze swoimi troskami. Aby nie popełniać tego 
błędu, powinniśmy pamiętać, że każde zachowanie malucha 
to komunikat niosący ze sobą ważną informację. Nie zawsze 
nasza pierwsza myśl dotycząca jego treści jest trafna. Niekiedy, 
aby poprawnie go odczytać, trzeba przyjrzeć się dokładniej. 
Zachowanie jest tym, co widzimy na pierwszym planie — im 
jest większe i bardziej jaskrawe, tym trudniej zauważyć nam to, 
co jest dalej. W tym rozdziale podzielę się kilkoma wskazów-
kami, jak sobie ułatwić to zadanie.
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