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Wstep
dla rodzicow
i opiekunow

Jeéli jestes rodzicem albo opiekunem lekliwe-
go dziecka, to znasz uczucie bycia uwiezionym.
Zna je bowiem dobrze Twoje dziecko. Dzieci, kt6-
re czesto sie martwig, czujg sie tak, jakby zosta-
Iy uwiezione we wlasnym leku. Ze wszystkich sit
starajg sie unikaé sytuacji wzbudzajgcych w nich
lek i po wielokro¢ zadajg te same, petne obaw
pytania. Odpowiedzi, ktére otrzymujg, nie przy-
noszg im jednak rzeczywistej ulgi. Aby zmniej-
szy¢ przezywany przez ich pociechy lek, rodzice
i opiekunowie przez wiele godzin uspokajaja,
przekonujg i dostosowujg, sie do swojego dziecka.

Nic jednak nie pomaga, a lek nadal rzadzi
ich dzieckiem. Z pewnoScig zauwazyles, ze nie
pomaga naklanianie dziecka, by przestalo sie
martwi¢. Zawodzi logiczne myslenie dorostych,
pozwalanie na unikanie lekorodnych sytuacji
i uspokajanie dziecka za kazdym razem, gdy lek
zostaje wyrazony.

Naturg leku jest eskalowanie, rozprze-
strzenianie sie, przeksztalcanie i stawianie
oporu, gdy cheemy sie go pozby¢. Nadzieje przy-
nosi ksigzka ,,Co robi¢, gdy sie martwisz”. Na-
uczy ona zaréwno Twoje dziecko, jak i Ciebie
nowego sposobu mys$lenia o leku oraz wyposa-
zy w skuteczne techniki radzenia sobie z nim.

Prawdopodobnie znalezliScie juz wlasny
sposOb naradzenie sobie zlekiem. Zmiana nawy-
kéw bedzie wymagata od Ciebie i Twojego dziec-
ka cierpliwej pracy. Jedng z najwazniejszych

rzeczy, ktorg mozesz zrobi¢ Ty sam, jest przy-
pominanie dziecku o technikach walki z lekiem.
Zachowaj pozytywne nastawienie, a w stosow-
nej chwili wykorzystaj swoje poczucie humoru.
Wspieraj kazdy maty wysitek prowadzacy Two-
je dziecko w dobrym Kierunku.

Zapoznanie sie z kilkoma podstawowymi
zasadami psychologii, ktore lezg u podloza opi-
sanych tu technik, pomoze Ci skutecznie nauczy¢
Twoje dziecko, jak stosowac strategie walki z le-
kiem. Wszystkie techniki zostaly oparte na zato-
zeniach terapii poznawczo-behawioralnej. Jest
to dyscyplina psychoterapii, z ktorej korzysta
wielu terapeutow, by zredukowa¢ powszechnie
wystepujacy lek i niepokdj. Techniki zostaly opi-
sane jezykiem przystepnym dla malego czytelni-
ka oraz opatrzone wyjasnieniem, ktore pomoze
mu zrozumie¢ ich sens. Czytajac te ksigzke, byé
moze sam bedziesz sie zastanawial, dlaczego
i w jaki sposob dzialajg opisane techniki.

Wszystkie strategie radzenia sobie z le-
kiem opierajg si¢ na trzech regutach znanych
w psychologii pod nastepujgcymi nazwami: za-
sada zamykania leku, zasada uzewnetrzniania
leku oraz zasada rywalizujgcych ze sobg dgzen.
By zrozumieé pierwszg zasade, wyobraz sobie
kilka litrow mleka. Mleko w kartonie nie zajmuje
duzo miejsca. Mozesz postawié je na blacie albo
wlozy¢ do lodowki i zajac sie swoimi sprawami.
Nastepnie wyobraz sobie, ze mleko wylalo sie



na podtoge i stalo sie wielkg kaluza, w ktorg be-
dziesz ciggle wchodzil i musial nauczy¢ sie ja
omija¢. Jednym stowem: batagan!

To samo dotyczy leku. Jesli nie znajdzie-
my dla niego miejsca, lek zacznie sie rozprze-
strzeniaé, a wtedy zlekcewazenie go stanie sie
prawie niemozliwe. Skrzynka na Zmartwienia
i Czas na Zmartwienia, o ktérych przeczytasz
w rozdziale ,PoSwiecamy mniej czasu na mar-
twienie sie”, stanowig psychologiczng analogie
do trzymania mleka w dzbanku i niepozwalania,
by lezato rozlane na podtodze.

Zeby zrozumie¢ zasade uzewnetrzniania
leku, pomy$l o Leku pisanym wielkg, literg. Nie
mysl o nim jako o nieodlgcznej czastce Twojego
dziecka, lecz jako o osobnej jednostce z wtasng
tozsamoscig. ,,Co robic¢, gdy sie martwisz” zache-
ca do postrzegania Leku i Zmartwien jako nie-
proszonych gosci, ktorych goszczenie w Twoim
domu wystarczajaco zmeczylo juz i Ciebie i Two-
je dziecko. Zasada uzewnetrzniania leku zosta-
fa opisana w rozdziale ,Spieranie sie ze swoimi
zmartwieniami”. Ma ona na celu przygotowaé
dziecko do sprawowania kontroli nad lekiem.

Zasada rywalizujgcych ze sobg dgzen za-
klada, ze niemozliwe jest trwanie w stanie leku

i zrelaksowania w tym samym momencie. Jed-
nymi z najskuteczniejszych Srodkow odstra-
szajacych lek sa aktywnosé fizyczna i zabawa.
Dziecko pochloniete zabawg, pokonywaniem
wyzwan w grze komputerowej czy jazdg na ro-
werze nie daje zmartwieniom okazji, by wkradty
sie do jego umystu nawet wtedy, gdy zrodio leku
jest weigz tak samo realne.

»,Co robi¢, gdy sie martwisz” przyniesie
najwiecej efektéw, gdy bedzie czytana na glos.
Zachecam Cie wiec do towarzyszenia w lektu-
rze swojemu dziecku. Zwracajcie uwage na ilu-
stracje i wykonujcie wszystkie ¢wiczenia zgod-
nie z instrukcjami. Przeczytajcie tylko jeden lub
dwa rozdzialy w ciggu dnia. A gdy dziecko przy-
swoi sobie nowe strategie radzenia sobie z le-
kiem, przejdzcie do kolejnych rozdzialow.

Lek jest czesto uwarunkowany genetycz-
nie. JeSli jeste§ rodzicem lekliwego dziecka,
istnieje duze prawdopodobienstwo, ze rowniez
jeste$ osobg, doswiadczajacg stanéw lekowych.
Zachecam Cie wiec do skorzystania z poznaw-
czo-behawioralnych technik radzenia sobie
z lekiem. Podstawowe zasady pomagajg rownie
skutecznie dzieciom, jak i dorostym. A jesli po-
ziom leku Twojego dziecka bardzo Cie niepokoi,
gdyz zaburza jego codziennie funkcjonowanie,
poszukaj specjalisty, ktory zapewni Wam wspar-
cie i przekaze dodatkowe wskazowki.

Wrecz dziecku te ksigzke i przypomnij so-
bie o sile pozytywnego myslenia. Uwierz w to, ze
Twoje dziecko jest zdolne pokonaé¢ swoje zmar-
twienia. Natchnij je wiarg w swoje umiejetnosci.
Juz wkrotce bedziesz mogt powiedzie¢, ze Two-
je dziecko mialo zwyczaj sie¢ martwic, lecz dzis
jest wolne od leku. Czy nie brzmi to dobrze?
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Czy pielegnujesz
swoje zmartwienia?
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