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CEESC! JESTEM Ltk
Zaprzyjaznimy si¢? Bede Cig chronit
i dam zna¢, gdy pojawi sig zagrozenie.

Lek jest wazna i potrzebna nam wszystkim emocja.

To, ze sie boimy, w duzym stopniu wptyneto na nasze przetrwa-
nie i przystosowanie sie do otaczajacej nas rzeczywistosci. Lek
dba o nasze bezpieczenstwo, wysytajac nam komunikat o mozli-
wym zagrozeniu i wywotujac w ten sposob w naszym ciele reak-
cje pozwalajace sie przed nim uchronié. Moze by¢ odpowiedzig
na zewnetrzne zagrozenie — pojawia sie w odpowiedzi na re-
alne i namacalne niebezpieczenstwo, np. ryzyko oparzenia, zra-
nienia lub ugryzienia przez agresywnego psa. Jednak czesto lek
jest o wiele bardziej ztozona emocja, przez co nie zawsze poja-
wia sie w odpowiedzi na realne zagrozenie, a jako wynik naszego
wewnetrznego przezywania danej sytuacji. W powstawaniu leku
biorg udziat nasze mysli, przekonania czy interpretacje pewnych
zdarzen. Nasze mysli nie sa faktami i nie odzwierciedlaja rzeczy-
wistosci w sposob obiektywny, wiec doktadnie taki sam moze
byé odczuwany w zwiazku nimi lek — nie zawsze racjonalny.
Moze pojawiac sie bez konkretnego bodZca bedgcego zagro-
zeniem i trwaé pomimo braku racjonalnych przestanek. Jednak
warto pamietac, ze nieracjonalno$é leku nie sprawia, ze sposéb 129
jego odczuwania jest inny niz w przypadku realnego zagrozenia.
Jest on tak samo nieprzyjemny, czasem wrecz paralizujacy.
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Lek niewqtpliwie jest zrédtem cierpienia, ale ma tez pozytywngq
strone.

Jak w swojej ksigzce Nie strach sie baé pisze Lawrence
J. Cohen: ,,odrobina leku jest niezbedna dla naszego zdrowia psy-
chicznego, sukcesu w zyciu, a nawet przetrwania”. Lek informuje
nas o mozliwym zagrozeniu i pozwala sie na nie przygotowad lub
podja¢ dziatanie, ktére pozwoli go uniknac. Lek petni tez funk-
cje mobilizacyjng i motywuje nas do dziatania. Kiedy sie czego$
obawiamy, nie czujemy sie pewnie, mamy wieksza motywacje
do nauki i lepszego przygotowania na zblizajace sie wyzwanie.
Zbyt duza pewnos¢ i odprezenie nie sprawdzajg sie za dobrze
w sytuacjach wymagajacych skupienia lub odpowiedniego przy-
gotowania. Lek staje sie niezdrowy dopiero wtedy, gdy towarzy-
szy mu nadmierne zamartwianie sie i niepokdj, ktéry prowadzi
nas do unikania i ucieczki zamiast stawiania czota wyzwaniom.
Lek stoi tez na strazy naszej moralnosci. To on podpowiada nam,
ze warto by¢ w porzadku wobec innych lub przestrzegad usta-
lonych zasad, bo inaczej wpakujemy sie w ktopoty lub bedziemy
odczuwali poczucie winy. Jednak i tutaj moze wymknad sie spod
naszej kontroli i przywotywaé poczucie winy lub wstydu bez wy-
raznego i stusznego powodu.

Kazdy z nas sig czegos boi. Zaréwno strach, jak i lek s3 emo-
cjami, ktérych nie da sie uniknaé w zyciu i dziecka, i dorostego.
Kiedy dziecko sie boi lub czym$ zamartwia, nie musi to od razu
oznacza¢ nic ztego. Zdarza sie, ze lek dziecka idzie w parze
z lekiem rodzicéw. Rodzice — widzac, ze ich dziecko sie czegos
obawia — tworza czarne scenariusze i wyobrazaja sobie, jak
to wptynie na dalsze zycie pociechy. Boja sie, ze skoro juz te-
raz dla ich dziecka co$ okazuje sie trudne, to w przysztosci nie

190 bedzie potrafito sobie poradzi¢ z réznymi wyzwaniami. A wszy-
scy przeciez wiemy, ze $wiat nie zawsze obchodzi sie z nami
tagodnie. Chcac temu zapobiec, prébuja dodaé maluchowi
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otuchy i zachecajg do poradzenia sobie ze strachami: Nie bdj
sie, wszystko jest dobrze, Nie ma czego sie ba¢. Stowa te, cho-
ciaz wypowiadane w dobrej wierze, moga nies¢ ze soba ukryty
komunikat: Nie powinienes czu¢ sie tak, jak sie czujesz. Czesto
powtarzane wywotuja poczucie niezrozumienia i zachecaja
dziecko do ukrywania lub unikania swoich emocji. A jak préobu-
jemy udawac, ze czego$ nie ma, to mozemy by¢ pewni, ze wréci
to do nas ze zdwojonga sita.

Radzenie sobie z lekiem nie polega na dgzeniu do tego, zeby
go eliminowad. Z lekiem mozna poradzic sobie tylko poprzez jego
oswojenie i zaakceptowanie tego, ze sq sytuacje, w ktérych nam
towarzyszy. To czesto trudna relacja, jednak dzieki niej mozna is¢
do przodu pomimo tego, ze obawiamy sie drogi.

191
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Jak lek wptywa

na zachowanie dziecka

Lek i wywotana nim reakcja stresowa stawiajg organizm w stan
gotowosci. Gdy pojawia sie zagrozenie, nasz mdzg wysyta do
ciata sygnat alarmowy. Zwieksza sie poziom adrenaliny, przyspie-
sza bicie serca, oddech robi sie krétszy, wzmaga sie wydzielanie
potu, a nasze miesnie sie napinaja. To wszystko ma nas przygo-
towad na stawienie czota zblizajagcemu sie niebezpieczenstwu.
Lek wptywa na nasze zachowanie, mysli i to, jak postrzegamy
innych oraz siebie. Czesto towarzyszymy mu cata paleta réznych,
trudnych emocji — od cierpienia, smutku, przez rozczarowanie,
frustracje, po zto$é czy wsciektosé. Moze sie pojawiac od czasu
do czasu w odpowiedzi na rézne trudne sytuacje lub towarzy-
szy¢ dziecku praktycznie bez przerwy, dotkliwie utrudniajac
lub uniemozliwiajgc codzienne funkcjonowanie. Niekiedy lek
chowa sie za trudnymi zachowaniami dziecka, ktére na pierw-
szy rzut oka trudno nam powigzac z tym uczuciem, jak np. bicie,
kopanie czy méwienie przykrych stéw. Swiadczy to o tym, ze
dziecko jest w trybie walki — jednym z trzech, w ktére wchodzi
nasz organizm w odpowiedzi na postrzegane zagrozenie. Kazdy

193
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z tych trybdw, cho¢ rézny, stuzy roztadowaniu napiecia i ma
pomoéc w przetrwaniu w obliczu zagrozenia. Sg to biologicznie
zakorzenione instynkty, ktére posiadali réwniez nasi przodko-
wie. Kiedy na swojej drodze spotykali dzikie zwierze, mogli zare-
agowac na trzy sposoby: rozpoczaé walke o przetrwanie; uciec,
ratujac swoje zycie; lub zastygnaé w bezruchu w nadziei, ze nie
zostang zauwazeni. Reakcje walki, ucieczki i zamrozenia towa-
rzysza nam do dzisiaj. To, co sie zmienito, to sposoéb ich ekspres;ji,
bo i to, co budzi nasz lek, ulegto zmianie.

Dziecko nie decyduje, ktérq reakcje wybierze w odpowiedzi
na stresor, to sie dzieje poniekgd automatycznie. Warto tez mieé
na uwadze, ze nasze emocje potrafiag byé wyjatkowo ztozone
i skomplikowane. Rzadko kiedy czujemy tylko jedng emocje —
na naszg reakcje zazwyczaj sktada si¢ cata ich gama.

Jak w praktyce moze przebiega¢ u dziecka reakcja walki,
ucieczki i zamrozenia w obliczu zagrozenia?

194
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Jak lek wptywa na zachowanie dziecka

Tryb Walka — kiedy dziecko jest w trybie walki, bardzo czesto
jego zachowanie jest interpretowane jako wynik silnej ztosci,
buntu, ztego wychowania lub robienia na ztos¢.

s+ gtosne krzyczenie i uzywanie brzydkich stow;

+ bicie, kopanie, rzucanie przedmiotami, rzucanie sie
na ziemie;

+ obwinianie innych, nieprzyjmowanie konsekwencji
swoich dziatah;

*+ niezgoda, zaprzeczanie, buntowanie sig;

+ odgrazanie sie, straszenie, prowokowanie;

+ trudnosci w panowaniu nad emocjami.

straszenie

krzyc;-ie\

bicier\_
—

brzydkie stowa

buntowanie sie \

obrazanie sie

/7,
7 odgrazanie sie

-

»To nie moja wina”

N

obwinianie innych

\
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Tryb Ucieczka — kiedy dziecko jest w trybie ucieczki, zdarza sie,
ze jego zachowanie jest oceniane jako lenistwo, préby wymiga-
nia si¢ od obowiagzkéw, niesmiatosé lub znudzenie.

+ unikanie sytuacji wywotujacych lek, izolowanie
lub wycofywanie sie z réznych aktywnosci;

« trudnosci w skupieniu uwagi, tatwe rozpraszanie sie,
zniecierpliwienie, rozgladanie sie, wiercenie;

+ objawy bolowe, np. bdl brzucha, gtowy, mdtosci;

+ odktadanie réznych rzeczy na poézniej, zajmowanie sie
wszystkim, tylko nie tym, co wywotuje lek;

+ ciggte zamartwianie sie.

rozkojarzenie

/>ieczka
zniecierpliwienie
prokrastynacja
niepok</

dolegliwosci bélowe

\_) UWianie Sle
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Jak lek wptywa na zachowanie dziecka

Tryb Zamrozenie — dzieci bedace w trybie zamrozenia s3 od-
bierane jako wycofane, nieSmiate i smutne.

»+ uczucie pustki w gtowie, brak stow;

s+ ched schowania sig lub bycia niewidocznym;

+ milczenie lub zbywanie pytan odpowiedzig ,nie wiem”;
+ niepamieé, trudnosci w zapamietaniu sytuacji;

+ odptywanie myslami;

+ apatia, zmeczenie, brak motywacji.

. /'\:wem”

,Nie pang\
wycofanie

/\é,,\@\/

trudnos¢ w skupieniu s,

pustka w gtowie

milczenie &

nie$miatosé
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Jak wida¢ lek i wywotana nim reakcja stresowa moga sie obja-
wiaé na naprawde rdézne sposoby. Niektére z tych zachowar sa
dla dorostych irytujace lub interpretowane jako cos, co dziecko
robi specjalnie lub na ztos$¢. Nierzadko za niektére z tych za-
chowan dzieci bywaja karane, co pogtebia u nich poczucie
osamotnienia ze swoimi troskami. Aby nie popetniaé¢ tego
btedu, powinnismy pamigta¢, ze kazde zachowanie malucha
to komunikat niosacy ze sobg wazna informacje. Nie zawsze
nasza pierwsza mys| dotyczgca jego tresci jest trafna. Niekiedy,
aby poprawnie go odczytaé, trzeba przyjrzec sie doktadniej.
Zachowanie jest tym, co widzimy na pierwszym planie — im
jest wieksze i bardziej jaskrawe, tym trudniej zauwazyé nam to,
co jest dalej. W tym rozdziale podziele sie kilkoma wskazow-
kami, jak sobie utatwic¢ to zadanie.
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Ta ksiqzka powstata z myslg o kazdym dorostym, ktéry stoi przed wyzwa-
niem zrozumienia i wsparcia dziecka w swiecie jego wewnetrznych odczué.
Niezaleznie od tego, czy jestes rodzicem, opiekunem, nauczycielem, czy
terapeutq, z pewnosciq nieraz spotykasz sie z zadziwiajqco twardym ., nie!”
wykrzyczanym ze ztosciq przez matego czlowieka. Miewasz do czynienia

z jego strachem. Z jego smutkiem. W tej sytuacji mozesz czu¢ sie nieswojo,

a nawet bezradnie — bo jak poméc komus tak nieduzemu, kim targajq tak

wielkie, tak trudne emocje?

W trakcie lektury poznasz narzedzia i przyswoisz wiedze, ktére pozwolqg

Ci stac sie dla dziecka skuteczniejszym wsparciem w trudnych dla niego

(i Ciebie) momentach. Dowiesz sie miedzy innymi, skqd sie biorq te niezro-
zumiate dla dorostych reakcje emocjonalne. Zaznajomisz sie z podstawo-
wymi strategiami ich regulowania i przyktadami tego, jak mozna te metody
wdrozyé¢. Przyjrzysz sie po kolei tym emocjom, ktére czasem nazywamy
»~negatywnymi”, a z ktérymi wszyscy, i starsi, i mtodsi, miewamy problem.
Znajdziesz tu takze konkretne éwiczenia, ktére mozesz zastosowaé, by

uczy¢ dziecko zdrowego wyrazania siebie i adekwatnej reakeji na odczucia.
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