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hey Goelinas

Zaciskac piesci lub zeby
Chodzi¢ w kétko lub kotysac sie
Mowi¢ szybciej niz zwykle
Szukaé wymowek by unika¢ pewnych sytuacji

Czesciej przytulac sie lub trzymacé blisko rodzica

Te sygnaly sa jak lampki kontrolne w
samochodzie - informuja, ze co$ wymaga naszej
uwagi, ale nie oznaczajg awarii.

Zamiast méwic:
X Nie ma sie czym martwié
X Wez sie w garéé
X Przeciez to nic takiego

Sprébui:
Jestem przy tobie
Co moge zrobi¢, zeby Ci poméc?
To naturalne, ze czujesz niepokoj

Spokoj w matych dtoniach -
jak wspierac¢ dziecko,
gdy czuje niepokoj

Kazde dziecko inaczej doswiadcza niepokoju -
poprzez ciato, emocje czy zachowanie. Poznaj
praktyczne sposoby, jak pomoc maluchowi oswoic
sie z tg trudng emocja.
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Niepokdj przypomina eksploracje wielkiego, zattoczonego centrum handlowego — czasem
spokojnego, czasem petnego intensywnych bodzcéw. W zyciu dziecka pojawia sie on nagle,
na przyktad przed sprawdzianem czy w nowym towarzystwie. Ciato wysyta sygnaty: ,,motylki
w brzuchu”, szybsze bicie serca, spocone dtonie.

Kazde dziecko reaguje inaczej: jedno szuka kontaktu z opiekunem, inne wycofuje sie. Te
sygnaly sa jak mapy — wskazuja, ze co$ wymaga uwagi, ale nie sg problemem samym w
sobie.

Kluczowe jest nauczenie dziecka, ze niepokdj to naturalna emocija, ktérg mozna oswoic.
Warto pokazac sposoby radzenia sobie — ¢wiczenia oddechowe, wyznaczanie bezpiecznych
stref, drobne rytuaty dodajace odwagi.

Najwazniejsze to nie usuwac niepokoju, ale nauczy¢ dziecko, jak poruszac sie po swoim
»centrum handlowym” emocji z coraz wigksza pewnoscia siebie.



W labiryncie
dzieciecego niepokoju

Niepokdj u dziecka mozna porownac do
odnajdywania sie w zattoczonym centrum
handlowym - nie kazdy zna to miejsce, a korytarze
moga wydawac sie ogromne i petne bodzcow.

Kazde doswiadczenie moze byc¢ inne — czasem
dziecko natrafia na znajome miejsca, gdzie czuje
sie bezpiecznie, a czasem wchodzi w nowe,
nieznane strefy, ktére budzg niepewnosé. Moze
poczu¢ sie zagubione, a jednak to wiasnie takie
sytuacje uczg je, jak radzi¢ sobie w obliczu

niepokoju.

@) Pierwszy dzien w szkole

Kiedy dziecko zapiera sie nogami i nie chce i$¢ do szkoty,
zamiast "Nie ma sie czego bac", sprébuj: "Rozumiem, ze
czujesz si¢ niepewnie w nowym miejscu. Co najbardziej cig
martwi? Moze razem wymyslimy, co pomoze Ci poczu¢ sie
pewniej? Pamietaj, ze zawsze mozesz zadzwoni¢, a ja bede
czekac po lekcjach."

e Wystep na scenie

Gdy dziecko panikuje przed szkolnym przedstawieniem, unikaj
"Na pewno dasz rade". Zamiast tego powiedz: "Trema przed
wystepem jest naturalna, nawet dorosli aktorzy ja czuja. Moze
razem przec¢wiczymy Twéj wystep? Pokaz mi, co juz umiesz, a
ja bede Twoja pierwszg publicznoscia. Zawsze mozesz spojrze¢
na mnie podczas wystepu."

€) Nowe znajomosci

Jesli dziecko obawia sie poznawaé¢ nowych kolegéw, nie méw
"Wszyscy sa mili". Sprébuj: "Poznawanie nowych oséb moze
by¢ trudne. Moze zaczniemy od jednej osoby? Widziatam, ze

Zosia tez lubi ksigzki o dinozaurach. Chcesz, zebym byta przy
Tobie, gdy z nig porozmawiasz?"

Q Wizyta u lekarza

Gdy dziecko boi sie badania, zamiast "To nic nie boli", powiedz:
"Wiem, ze wizyta u lekarza moze by¢ stresujaca. Opowiem Ci,
co bedzie sig dziato krok po kroku. Mozesz $ciska¢ moja reke,
a po wszystkim pojdziemy na lody. Chcesz wzia¢ ze soba
swojego ulubionego misia? Mozemy tez razem pobawi¢ sie w
lekarza, zeby$ wiedziat/ta czego sie spodziewac.”

9 Test w szkole

Przy niepokoju przed sprawdzianem unikaj "Przeciez sie
uczytes/as". Lepiej powiedzie¢: "To normalne, ze sie stresujesz
przed testem. Przygotowates$ sie najlepiej jak mogtes/as.
Pamietaj o gtebokich oddechach, ktére cwiczylismy. Jesli cos
bedzie trudne, przejdz dalej i wr6¢ do tego pozniej. Mozemy tez
przeéwiczy¢ razem techniki relaksacji.”

G Rozstanie z rodzicami

Gdy dziecko wpada w panike przy rozstaniu, nie moéw "Zaraz
wréce". Sprébuj: "Wiem, ze trudno ci gdy wychodze. Ustalmy
nasz specjalny rytuat pozegnania. Moze wymyslimy sekretny
znak albo hasto? Mozesz tez trzymacé przy sobie zdjecie, ktére
razem wybierzemy. Po powrocie opowiesz mi o wszystkim.”

Lekcja spokoju w gaszczu emociji

Pamietaj, ze dziecko nie ,pozbywa sie” niepokoju — uczy sie z nim zy¢ i wykorzystywac
jego energie. To jak zwiedzanie nowego centrum — poczatkowo jest niepewnos¢ i
zagubienie, ale z czasem coraz wiecej radosci z odkrywania nowych miejsc.

Najwazniejsze nie jest to, by wyeliminowac niepokdj, ale by nauczy¢ sie z nim obchodzi¢
— czasem spokojnie, czasem z przyspieszonym sercem, ale zawsze do przodu. Twoja rola
to by¢ jak punkt orientacyjny w tym zattoczonym miejscu — stabilnym oparciem, ktére
pokazuje droge do spokoju.




