Dziecięce lęki

LĘK 
Lęk jest przykrym stanem emocjonalnym, który charakteryzuje się poczuciem bezradności wobec doznawanej emocji oraz jego poczuciem irracjonalności. Towarzyszą temu specyficzne objawy fizjologiczne. Lęku doświadcza w swoim życiu każdy człowiek. Towarzyszy człowiekowi od urodzenia kiedy to zostaje on oddzielony od matki (dziecko traci środowisko, w którym dobrze się czuło). Aby niemowlę radziło sobie z nim dobrze w przyszłości trzeba mu stworzyć warunki życia zapewniające jak największe poczucie bezpieczeństwa. W okresie niemowlęcym tym warunkiem jest stała obecność matki lub innej stale opiekującej się dzieckiem osoby. Obecność ta wiąże się nie tylko z pielęgnacją, ale również z wchodzeniem w kontakt werbalny i fizyczny. Opiekun uczy się rozróżniać komunikaty dziecka i odpowiadać na nie. Adekwatne zareagowanie na potrzebę dziecka daje mu właśnie poczucie bezpieczeństwa. 

LĘKI DZIECI 

U dzieci widoczne są lęki związane z wiekiem. Wynikają one między innymi ze słabszego rozwoju ich zmysłów. Mniejsza ostrość wzroku sprawia, że dziecko 3 letnie widzi mniej wyraźnie niż starsze czy dorośli. Podobnie poziom myślenia (stadium myślenia konkretnego, magicznego) u małego dziecka sprawia, że nieznane przedmioty czy zjawiska obdarza ono nadprzyrodzonymi cechami, często przypisując im magiczną moc. Podobnie brak poczucia czasu wpływa na to, że dziecku trudno jest czekać, choćby dziesięć minut, gdyż niepokoi się ile to potrwa np. gdy czeka na rodzica. Każdy człowiek doświadcza lęku przed nieznanym. Z uwagi na fakt ograniczonych możliwości poznania otaczającego świata przez małe dziecko jego niepokój może budzić np. przebywanie w gabinecie taty, do którego rzadko wchodzi. Jednak jeśli towarzyszy mu bliska osoba, łatwo przekroczy próg, by zaspokoić swoją naturalną ciekawość. 

WIEK DZIECKA A RODZAJE LĘKÓW 

· 2 lata: lęki natury wizualnej, słuchowej np. pociąg, grzmot, odkurzacz, duże przedmioty, ciemne kolory; lęk przed zwierzętami szczególnie dzikimi; przed utratą matki; przed zmianą w przestrzeni np. przestawienie łóżeczka 

· 3 lata: dominują lęki wizualne np. maski, starzy pomarszczeni ludzie; lęk przed ciemnością; zwierzętami; włamywaczami 

· 4 lata: lęk przed uszkodzeniem ciała, rozstaniem z matką szczególnie wieczorem, ciemnością; dzikimi zwierzętami; odgłosem silników 

· 5 lat: lęk przed ciemnością, obawa, że matka nie wróci do domu; lęk przed potłuczeniem się przy upadku 

· 6 lat: lęk przed zostaniem samemu w domu, w pokoju, lęk przed zaśnięciem, śmiercią; przed zgubieniem się, lęk w reakcji na bodźce dźwiękowe np. wiertarka, dzwonek, lęk przed duchami, żywiołami 

· 7 lat: lęk przed ciemnością, szpiegiem, wojną (może być wzmacniane przez telewizję), lęk przed odrzuceniem przez grupę, lęki religijne 

· 8-9 lat: lęki związane z oceną swoich możliwości czy sobie poradzę, lęk przed porażką 

· 10 lat: lęki przed zwierzętami, przestępcami (dziecko potrafi podać przyczynę lęku) 

· w okresie dojrzewania: lęki związane ze zmianami fizycznymi – wyglądem, stanem zdrowia, lęk przed odrzuceniem, wyśmianiem przez rówieśników. 

JAK SOBIE RADZIĆ 

Sama obecność lęków nie musi niepokoić rodziców – lęki występują u wszystkich dzieci (norma rozwojowa). Można spokojnie je obserwować, starać się rozumieć dziecko wiedząc, że wynikają one z jego rozwoju i czekać, aż z nich wyrośnie. Ważne jest ich nasilenie i sposób radzenia sobie z nimi. To może decydować o uznaniu lęku jako zaburzenia lub nie. Ważne, by dziecko wysłuchać, wesprzeć, a przypadku dużego ich nasilenia lub przedłużonego utrzymywania się zgłosić się o pomoc do specjalisty. 
Nie wolno wyśmiewać dziecka, zawstydzać przed innymi, zmuszać do stawiania czoła lękotwórczym sytuacjom jeśli nie jest gotowe. Chodzi o to, by dziecko mogło rodzicom o nich mówić i czuło się przez nich rozumiane, w miarę możliwości pozwolić na unikanie zbyt trudnych sytuacji. Każdy człowiek doświadcza lęku w swoim życiu. W odpowiedniej dawce jest on potrzebny, gdyż ostrzega przed niebezpieczeństwem. 

Ważne, by się przyjrzeć własnym sposobom radzenia sobie z lękiem. Czy rodzic sam nie jest lękowy i swoich lęków nie przekazuje dziecku w sposób nieświadomy (np. świat jest zagrażający). Czy nie uczy go zachowań lękowych np. sam boi się burzy i mówi dziecku jaka ona jest groźna. Poza obrazem świata rodzic przekazuje też dziecku informacje o nim samym. Ważne, czy uczy go polegania na sobie, umacnia jego przekonanie, że jest w stanie sobie poradzić w trudnych sytuacjach, wierzy w nie, okazuje dumę, zadowolenie z dziecka, obdarza miłością i zainteresowaniem. 
źródło: artykuł PPP w Zabierzowie
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