»Nie boj sie!” - czy te slowa zmniejszg strach?

Wydaje si¢ naturalne i normalne, ze przed stresujagcymi wydarzeniami, jak na przyktad
wizyta u dentysty czy szczepienie méwimy do dziecka ,,Nie boj si¢”. Chcemy w ten sposob
przekazac, ze nie czeka go nic zlego, wigc nie ma si¢ czego bac. Jednak te stowa najczesciej
przynosza odwrotny skutek. Mowienie dzieciom "nie boj si¢" moze by¢ problematyczne
z kilku powodéw. Po pierwsze, jest to zbyt ogdlna rada, ktéra nie przekazuje konkretnych
informacji na temat tego, co dziecko powinno zrobi¢ w sytuacji strachu. Po drugie, zakazanie
strachu moze skutkowa¢ wewnetrznym poczuciem winy u dziecka, ktére moze myslec, ze jest
co$ nie tak z jego emocjami. Po trzecie, taka rada moze nie uwzglgdnia¢ istoty strachu jako
naturalnej reakcji na nieznane lub niebezpieczenstwo. Po czwarte, gdy dziecko styszy,
ze osoba dorosta méwi, by si¢ nie bato, jest to sygnat dla dziecka, ze staje przed wydarzeniem,
w czasie ktdrego stanie si¢ co$ ztego...czyli jest si¢ czego bac.

Mowienie "nie boj si¢" moze sprawié, ze dziecko poczuje si¢ niezrozumiane,
poniewaz nie uwzglednia to jego prawdziwych uczu¢. Warto skoncentrowaé si¢ na
zrozumieniu i akceptowaniu emocji dziecka. Nalezy stworzy¢ bezpieczne otoczenie,

w ktorym dziecko czuje si¢ swobodnie 1 moze wyraza¢ swoje uczucia. Wazne jest rowniez
uczenie dzieci, jak radzi¢ sobie z emocjami, np. poprzez nazywanie i rozpoznawanie uczué
oraz poszukiwanie konstruktywnych sposobow radzenia sobie z nimi.

W sytuacjach, ktére wywotuja strach, istotne jest dostarczenie dziecku informacji
1 wsparcia, aby pomdc mu zrozumie¢ sytuacje. Unikaj bagatelizowania strachu dziecka
1 zamiast tego skup si¢ na budowaniu pewnosci siebie 1 umiejetnosci radzenia sobie
z trudnymi sytuacjami. Dzieci zazwyczaj potrzebujg wsparcia i konkretnych dziatan, aby czué
si¢ bezpieczniej w obliczu obaw.

Kiedy dzieci si¢ boja, wazne jest, aby okazywa¢ im wsparcie, zrozumienie i empati¢. Oto
kilka rzeczy, ktore mozesz zrobi¢, aby pomoc im sobie radzi¢ z Igkiem:
» Pokazuj zrozumienie:
"Rozumiem, ze czujesz si¢ przestraszony(a). To zupelnie normalne."
> Wyjasnij, dlaczego wazna jest sytuacja, ktora powoduje strach u dziecka:

"Dzisiaj idziemy do lekarza, aby otrzymac szczepionkg. Pomaga ona ochroni¢ nasze

ciato przed chorobami, ktore moga nas zrani¢. To jak superbohater, ktory nas chroni."

» Zapewniaj bezpieczenstwo:



"Jeste$ bezpieczny(a). Zawsze jestem tutaj, aby ci pomoe."
"Lekarze to specjalisci, ktorzy wiedza, jak zadba¢ o nasze zdrowie. Bedziemy razem,
a po wizycie pomozemy sobie z nagrodg czy czyms$ mitym."

» Zachecaj do wyrazania uczué:
"Jesli cheesz, mozesz mi powiedzieé, co doktadnie sprawia, ze czujesz si¢
przerazony(a)."

» Rozmawiaj o leku:
"Czasami mozemy rozmawiac o tym, co nas przeraza. Czy chcesz mi opowiedzieé, co
ci¢ martwi?"
"Jesli masz jakiekolwiek pytania lub co$ ci¢ martwi, $§mialo pytaj. Chce, aby$ czul(a)
si¢ komfortowo i bezpiecznie."
"Czy jest cos, co moglby$(moglabys) zrobié, aby poczué si¢ lepiej w tej sytuacji?"

> Rozwijaj strategie radzenia sobie ze strachem:
"Czy mozemy razem wymysli¢ jakie§ sposoby, ktore pomoga ci przezwycigzy¢ ten
strach?"

» Przypomnij o pozytywnych doswiadczeniach:
"Pamigtaj, ile razy juz pokazates(as), ze jestes silny(a) i potrafisz sobie radzi¢."

» Zaproponuj fizyczne wsparcie:
"Chcesz moze przytuli¢ pluszaka lub trzymac¢ moja rgke, abys czul(a) si¢ bardziej
bezpieczny(a)?"

> Uspokajajace slowa:
"To tylko chwilowy strach, ktory minie. Bede tutaj, aby ci¢ wspierac."

» Opowiedz o wlasnych doSwiadczeniach:
"Ja tez otrzymuj¢ szczepionki, bo chce by¢ zdrowy(a). To co§ normalnego, co robig
ludzie, aby unika¢ choréb."

» Uwzglednij pozytywne aspekty:
"Po szczepieniu twoje ciato stanie si¢ silniejsze 1 bardziej odporne na choroby. To
wspaniate, prawda?"

Istnieje wiele sformutowan, ktore wypowiadane do dziecka, nie umniejszg jego strachu.

Czego, oprocz ,,nie boj sie” nie mowi¢ do dziecka, ktore si¢ boi?

*x  Nie mow: ,,Zobacz, Janek si¢ nie boi!” czy ,,Ja w Twoim wieku juz to umialem.”. Nie

poréwnuj dziecka z innymi. Sprawia to, ze dziecko czuje si¢ gorsze, negatywnie

wplywa to na jego nastrdj i poczucie wlasnej wartosci.



x  Nie mow: ,,Nie przesadzaj!”, ,,Jeste$ juz duzy.”, ,,To nic strasznego.”. W ten sposob
uniewazniasz uczucia dziecka, a to nie spowoduje, ze dziecko przestanie si¢ bac.

x  Nie mow: ,,Chlopcy nie ptacza”, ,,Badz prawdziwym facetem”. Stereotyp ptci meskiej,
przykleja chtopcom etykiete, ktéra moze sttumic ich rozwdj emocjonalny, umniejszy¢

samooceng, a to moze spowodowac problemy emocjonalne czy depresje.
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