Strach i l¢k u dzieci w wieku przedszkolnym — jak je rozumie¢ i wspiera¢ dziecko?

Strach jest naturalng reakcja obronng organizmu na potencjalne zagrozenie, zardéwno
fizyczne, jak i psychiczne. W przypadku dzieci w wieku przedszkolnym, ten mechanizm
ewolucyjny jest szczegolnie wyrazny i odgrywa kluczowa role w ich rozwoju (Ekman, 2011).
Warto jednak zrozumie¢, ze dziecigce leki r6znig si¢ od tych, ktore przezywaja dorosli — sg one
czgsto bardziej irracjonalne, ale dla dziecka niezwykle realne. Zrozumienie typowych lgkow dla
kazdego etapu rozwoju pomoze rodzicom wspiera¢ swoje pociechy w trudnych momentach.

Strach to reakcja na realne, obecne zagrozenie. Wyksztalcit sie jako mechanizm obronny
majacy na celu chroni¢ organizm przed niebezpieczenstwem, np. przed uderzeniem, upadkiem
czy bolem. Niektore reakcje strachu sa wrodzone i niewyuczone — na przyktad nagly hatas,
upadek lub szybko poruszajacy si¢ obiekt moga wywotaé automatyczng reakcje obronng
(Ekman, 2011). Lek, z kolei, jest zwigzany z obawa przed potencjalnym zagrozeniem, ktore
moze si¢ wydarzy¢ w przysztosci. U dzieci Ieki czgsto wynikajg z ich wyobrazni 1 ograniczonego

jeszcze rozumienia §wiata, co sprawia, ze s one bardziej podatne na irracjonalne obawy.

Typowe leki u dzieci w wieku przedszkolnym

Leki dzieci zmieniajg si¢ w zalezno$ci od wieku 1 etapu rozwoju. Oto najczesciej spotykane

obawy u przedszkolakow (Trempata, 2002):

3-latek

Dzieci w tym wieku maja bardzo rozwinigta wyobrazni¢, ale ich zdolno$¢ rozrdzniania
rzeczywistosci od fikcji jest jeszcze ograniczona. Typowe Igki to:
o Lek przed ciemnoscia — wyobrazenia o ,,potworach” czy innych zagrozeniach kryjacych
si¢ w ciemnosciach.
e Halas — nagle, glosne dzwieki (np. odkurzacz, burza) moga wywota¢ silne reakcje
strachu.
e Rozlaka z rodzicami — I¢k separacyjny jest szczegolnie silny, gdy dziecko musi zostaé

samo w przedszkolu czy z opiekunem.

4-latek



W tym wieku dzieci zaczynaja lepiej rozumie¢ otaczajacy je §wiat, ale ich wyobraznia wciaz jest

zywa. Typowe leki:

o Postacie fikcyjne — dzieci mogg bac si¢ czarownic, duchéw czy innych stworow
widzianych w bajkach.
e Zwierzeta — strach przed psami, owadami czy ptakami moze by¢ wyrazem ich
niepewnosci wobec nieznanych zachowan tych istot.
e Utrata bliskich — dzieci zaczynaja rozumie¢ pojecie $mierci i moga obawiaé si¢ o
swoich rodzicoOw lub rodzenstwo.
S-latek

Pieciolatki maja bardziej rozwinietg zdolnos$¢ logicznego myslenia, ale wciaz odczuwaja wiele

lekéw. Typowe dla tego wieku s3:

Lek przed porazka — dzieci zaczynaja porownywac si¢ z rowiesnikami i moga obawiac
si¢, ze nie sg wystarczajaco dobre w pewnych czynno$ciach.

Lek przed karg — rozwijajace si¢ poczucie winy i odpowiedzialno$ci sprawia, ze dzieci
boja si¢ negatywnych konsekwencji swoich dziatan.

Katastrofy naturalne — burze, trzgsienia ziemi czy inne zjawiska moga wywotywac

strach, nawet jesli dziecko nie miato z nimi bezposredniej stycznosci.

Jak wspierac dziecko w przezwyci¢zaniu strachu?

1.

Akceptacja emocji

Nigdy nie bagatelizuj lekéw dziecka, nawet jesli wydaja si¢ irracjonalne. Dla dziecka sa
one realne 1 wazne. Wyrazenie zrozumienia (,,Rozumiem, ze boisz si¢ ciemnosci”)
pozwala dziecku poczu¢ si¢ bezpiecznie.

Rozmowa o strachu

Zachecaj dziecko do opowiedzenia, czego si¢ boi. To pomaga oswoi¢ lek 1 zmniejsza jego
intensywnos¢.

Modelowanie zachowan

Dzieci ucza si¢ przez obserwacj¢. Jesli widza, ze rodzic radzi sobie spokojnie w trudnych

sytuacjach, same chetniej beda podejmowac proby przezwyciezania swoich obaw.



4. Praktyczne dzialania

W przypadku Igku przed ciemnoscia, mozesz wspolnie z dzieckiem sprawdzi¢, czy w

pokoju nie ma ,,potwordw”, lub zostawi¢ zapalong matg lampke. Jesli dziecko boi si¢

psow, pokaz mu zdjecia zwierzat i stopniowo oswajaj z ich obecnoscia.
5. Ograniczenie bodZcow wywolujacych strach

Unikaj strasznych opowiesci, filmoéw czy obrazow, ktére mogag nasili¢ leki dziecka.
6. Rutyna i poczucie bezpieczenstwa

Dzieci czujg si¢ spokojniejsze, gdy majg staly plan dnia 1 przewidywalne srodowisko.

Jesli planowana jest aktywnos¢ nowa, nieznajoma, warto najpierw z dzieckiem o tym

porozmawiac.

Zrozumienie dziecigcych lgkow to klucz do budowania ich poczucia bezpieczenstwa i
wsparcia w rozwijaniu zdrowych mechanizmow radzenia sobie z trudnymi emocjami. Pamigtaj,
ze jako rodzice macie ogromny wptyw na to, jak Wasze dziecko nauczy si¢ reagowac na swoje
obawy.

Psycholog,
Dominika Skalska
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