Lek

Czym jest?

Lek jest typowy w dziecidstwie i jest normalng reakcjg na stres. W niektérych sytuacjach moze by¢
korzystny; ostrzega nas przed niebezpieczenstwami, pomaga sie na nie przygotowad i skupié¢ uwage.
Lek moze staé sie problemem, gdy ciggle dostrzegamy wokot nas niebezpieczefstwa i wigze sie z
nadmiernym strachem lub zamartwianiem. Aby postawi¢ diagnoze o zaburzeniu lekowym, lek musi
zaktéca¢ normalne funkcjonowanie i by¢ nieproporcjonalny do sytuacji lub nieodpowiedni do wieku
(APA, 2017).

Istnieje wiele form leku: niepokdj uogdlniony lub zamartwianie sie o rézne rzeczy; niepokdj spoteczny i
niesmiatos$¢ w sytuacjach spotecznych; atak paniki; fobie lub niepokdj o cos$ konkretnego; zaburzenie
obsesyjno-kompulsywne lub powracajgce zmartwienia (obsesje), ktére sktaniajg mtodg osobe do
zrobienia czego$ (przymusy); a takze zespot stresu pourazowego, ktéry moze nastgpi¢ po
traumatycznym wydarzeniu. Stres egzaminacyjny i lek separacyjny zwigzany z oddzieleniem od
opiekuna sg réwniez powszechne u dzieci i mtodziezy.

Objawy
Poznawcze i psychologiczne
e Nadmierne zamartwianie sie - moze by¢ nieproporcjonalne do sytuacji lub trwac przez dtugi
czas.
e Nieprzyjemne mysli — mogg to byé mysli o umieraniu, o byciu innym od pozostatych oséb, o
nieradzeniu sobie.
e Poczucie bycia na krawedzi, np. mozna zauwazy¢, ze dziecko jest nerwowe lub bardzo czujne.
e Martwienie sie o osad innych, np. dziecko moze byé nadwrazliwe na komentarze réwiesnikéw,
moze nie uczestniczy¢ w sytuacjach, ktére mogg prowadzi¢ do osadu.
e Trudnosci z koncentracjg, np. mozna zauwazy¢, ze dziecku trudno sie skoncentrowac.
e Problemy z pamiecig np. dziecko moze mie¢ trudnosci z wykonywaniem zadan ze szkoty, jesli
zapomni polecenia.
e Niezdecydowanie, np. brak zdecydowania przy wyborze zaje¢, ,, walka” ze znajomymi o
uzgodnienie planéw towarzyskich itp.

Zachowanie

e Unikanie sytuacji towarzyskich/nadmierna nieSmiato$é, np. mozna zauwazy¢, ze dziecko
wycofuje sie z relacji z przyjaciétmi lub unika spotkan towarzyskich, lub nie chce
opuszczaé/,uczepia sie” rodzica.

e Trudnosci z wstawaniem rano z tézka i trudnosci z zasnieciem w nocy.

e Brak zainteresowania hobby, np. czy dziecko przestato uczestniczy¢ w zajeciach, ktére kiedys
sprawiaty mu przyjemnosc¢?

e Roztargnienie i trudne zachowanie
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e Kiedy te uczucia stajg sie naprawde silne i intensywne, mogg prowadzi¢ do ,,ataku paniki”. To
wtedy organizm cztowieka przechodzi w tryb przetrwania (nazywany réwniez , walka, ucieczka,
zamrozenie”). Ataki paniki sg przerazajgce, ale sg krotkotrwate.

e Lekrdznisie od atakdw paniki — trwa dfuzej i gdy wptywa na codzienne zycie mtodego cztowieka,
moze on wymagac interwencji specjalisty opieki psychiatrycznej dla dzieci.

Doznania fizyczne

Fizyczne objawy leku mogg obejmowaé: podwyzszone tetno; zespo6t dyskontynuacji lekow
przeciwdepresyjnych; drzenie, trzesienie sie rgk; mdtosci i bdl zotadka; uczucie palgcej skéry, napady
goraca; ucisk w klatce piersiowej lub gtowie; rozmyte widzenie, obcigzenie oka; dzwonienie w uszach;
stabos¢ w nogach lub zespot niespokojnych noég.
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Propozycje dla rodzicow

e Przyznaj, ze lek jest catkowicie normalny - jest czyms, czego wszyscy od czasu do czasu
doswiadczamy.

e Pomoéz dziecku zidentyfikowac fizyczne objawy leku - ,co sie dzieje, gdy jestem niespokojny?”
(Dostaje motyli w brzuchu, duzo sie poce, ciezko oddycham i czuje zawroty gtowy lub
oszotomienie). Jest to wazne, aby poméc dziecku rozpoznaé, ze doswiadcza niepokoju i
zrozumied, co dzieje sie w jego ciele. Dzieki temu, ze zrozumie lek, moze bedzie mu tatwiej
poprosi¢ o pomoc.

e Pomoz dziecku rozpoznaé niespokojne mysli - w ten sposéb mozna wptyng¢ na mysli, uczucia i
zachowanie. W niespokojnych myslach zwykle zawiera sie strach, ze cos ztego wydarzy sie w
przysztosci.
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e Stuchaj swojego dziecka i da¢ mu do zrozumienia, ze jestes$ blisko, aby je wystuchac - staraj sie
unika¢ minimalizowania lub lekcewazenia jego uczu¢ czy zmartwien. Uwagi typu: ,nie masz
powoddéw do zmartwien, masz wszystko, czego chcesz” sg niepomocne i mogg zniechecic
dziecko do rozmowy z rodzicem.

e Cwicz relaksacje - np. oddychanie piecioma palcami, oddychanie brzuchem i inne techniki

relaksacyjne. Terapeutyczne moze by¢ rowniez prowadzenie dziennika.

e Znajdz czas na rdzne zajecia - mogg pomaoc obnizy¢ poziom hormondw stresu - wspdlne spacery,
czynnosci, ktére dziecko lubi, spedzanie czasu ze swoim zwierzakiem, ogladanie ulubionego
filmu/programu telewizyjnego. Wszystkie te czynnosci przynoszg najlepsze korzysci, jesli
wykonuje sie je, gdy dziecko nie jest w stanie niepokoju.

e Zachecaj do zdrowej diety - ograniczenie napoi zawierajgcych kofeine i dbanie, by dziecko spato
wystarczajgco dtugo.

¢ Jesli martwisz sie o swoje dziecko, skontaktuj sie z lekarzem pierwszej pomocy - mozna
przedyskutowacd z nim rézne opcje. Jesli dziecko jest wystarczajgco duze, moze zechcie¢
porozmawiac z lekarzem na osobnosci o swoim samopoczuciu. Postaraj sie zrozumie¢, ze dziecko
moze by¢ trudno, czuc sie zaktopotane i chcieé chroni¢ rodzica, nie dopuszczajac do tego, by
dowiedziat sie o jego samopoczuciu.

e Znajdz czas na troske o siebie - to moze by¢ stresujacy czas dla catej rodziny. Wazne jest, aby$
jako rodzic wtaczyt/-ta troske o siebie do swojej rutyny. Bedzie pomocna w radzeniu sobie ze
stresem, jaki odczuwasz w zwigzku z sytuacjg swojego dziecka, z ktérym lepiej spokojnie
porozmawiac niz sie frustrowa¢é stresowac.

Przydatne strony internetowe / Zasoby

Stopniowa ekspozycja: metoda, ktéra dobrze sprawdza sie w przypadku
lekoéw / prostych fobii, polega na wspieraniu dziecka w stopniowym
wystawianiu sie na sytuacje, ktérych sie boi. w kontrolowanym podejsciu
krok po kroku. Oto jeden przyktad podejscia stopniowanej ekspozycji:
http://downloads.bbc.co.uk/headroom/cbt/graded exposure.pdf

Infolinia dla rodzicéw Young Minds
https://youngminds.org.uk/

Child Mind Institute
https://childmind.org/guide/separation-anxiety-disorder/

Hands on Scotland
http://www.handsonscotland.co.uk/relaxation/

Skuteczne zarzadzanie lekiem. Przewodnik dla rodzicéw i opiekundw:
https://cchp.nhs.uk/sites/default/files/attachments/Managing%20anxiety.%20Information%20for%20p
arents%20%26%?20carers.pdf
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https://www.youtube.com/watch?v=HQVZgpyVQ78
https://www.youtube.com/watch?v=_mZbzDOpylA
https://www.youtube.com/watch?v=seXX4BTrzqA
https://www.youtube.com/watch?v=seXX4BTrzqA
https://www.youtube.com/watch?v=seXX4BTrzqA
http://downloads.bbc.co.uk/headroom/cbt/graded_exposure.pdf
http://downloads.bbc.co.uk/headroom/cbt/graded_exposure.pdf
https://youngminds.org.uk/
https://childmind.org/guide/separation-anxiety-disorder/
http://www.handsonscotland.co.uk/relaxation/

Wskazéwki dotyczace snu
https://www.helpguide.org/articles/sleep/getting-better-sleep.htm

Porady dotyczace snu dla starszych dzieci
https://www.nhs.uk/live-well/sleep-and-tiredness/sleep-tips-for-teenagers/

Ksigzka pt. The Huge Bag of Worries
https://www.amazon.co.uk/Huge-Bag-Worries-Virginia-lronside/dp/0340903171

Niniejszy dokument jest dostepny w jezyku walijskim / Mae'r ddogfen hon ar gael yn Gymraeg
Ten dokument jest dostepny w jezyku angielskim/ This document is available in English.
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