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CO TO JEST LEK?

Lek to stan emocjonalny, ktéry czasami odczuwamy. Jest to normalna reakcja na
sytuacje, w ktérej czujemy sie zagrozeni.

Kiedy odczuwamy lek, mozemy tez powiedzieé, ze:
* jesteSmy zestresowani,
*  martwimy sie,
* odczuwamy niepokoj,
* boimysie.

Czy lek moze by¢ pomocny?

Lek moze by¢ pomocny kiedy:

* jestesmy w sytuacji, ktora zagraza naszemu fizycznemu
bezpieczenstwu - przygotowuje nas do podjecia dziatania oraz
pomaga nam zachowac bezpieczenstwo (na przyktad szybko wyjs¢
z budynku, kiedy styszymy alarm przeciwpozarowy; odskoczy¢
sprzed jadgcego samochodu; walczy¢ z kims, kto nas atakuje).

* potrzebujemy motywacji do zrobienia czegos, czego nie chce nam
sie robi¢, np. uczyc sie do testu).

Zastanow sie, kiedy lek byt pomocny dla twojego ‘
dziecka? ‘-.

Kiedy lek staje sie problemem?

Kazdy z nas odczuwa lek przez krotki czas i w réznych sytuacjach, ale czasami lek
moze nami zawtadnad.

Lek staje sie problemem gdy:

* odczuwa sie go caty czas,

* powoduje duzo stresu i czujemy sie przez to bardzo ile,

* ma wptyw na codzienne zycie (nie pozwala nam robi¢ tego,
co chcemy lub musimy).

Kiedy lek staje sie problemem, sg sposoby na to by twoje
dziecko nauczyto sie sobie z nim radzic.

Early Intervention Team, CAMHS, NHS Lothian
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Fizyczne oznaki leku Sprobuj razem z
dzieckiem obejrzec

filmik dr. Paula Stone’a:
»Shine Fight and
Flight”, z ktérego

Lekowi towarzyszg zazwyczaj objawy fizyczne. Nazywamy to
reakcjg ,walka lub ucieczka”. Kiedy dziecko ma takie objawy,
moze sie ich wystraszy¢ lub moze nie wiedzieé co sie z nim
dzieje, co moze powodowac, ze stan lekowy jeszcze sie
pogarsza. Objawy te nie sg jednak niebezpieczne, pomagaja
przygotowac ciato do dziatania. Oto co mozna
zaobserwowac:

, Bdl gtowy

@ Uczucie goraca i pocenie sie

dowiesz sie wiecej:
www.youtube.com/wat
ch?v=QalkD2Gc08M

Suche usta i zacisniete
gardto

Szybsze/mocniejsze bicie
serca

ﬁ Szybszy oddech lub uczucie, ze
trudno nam sie oddycha

Mdtosci, bdl brzucha lub

"Yf ,motylki” w brzuchu

@ Czestsza potrzeba chodzenia
Y  dotoalety

» Nogi jak galareta, drzenie nog

Kazdy z nas czasami odczuwa lek. Zastandw sie ktore z powyzszych objawéw
pojawiaja sie, kiedy ogarnia cie lek. Czy zauwazasz jeszcze inne oznaki leku?

Dzieci powinny wiedzie¢ jakie sg fizyczne objawy leku i pamietac, ze nie sg one
niebezpieczne. Zapytaj dziecko, czy rozpoznaje u siebie ktérekolwiek z powyzszych
oznak, powiedz mu jakie oznaki zauwazasz u siebie i u dziecka. Mozesz mu tez
wyttumaczyé co to jest reakcja ,walcz lub uciekaj” i ze ma nas ona chronic, albo razem
z dzieckiem obejrzyj wspomniany powyzej filmik.

Jesli potrzebujesz dalszej pomocy w kwestii tego jak rozmawiaé o fizycznych objawach
leku i jak sprawdzi¢, czy nie ma innych powoddw stanéw lekowych — porozmawiaj z

lekarzem pierwszego kontaktu.

Early Intervention Team, CAMHS, NHS Lothian
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Jak rozpoznac lek u dziecka?

* Ludzie w kazdym wieku odczuwajg lek, ale kiedy dorastamy zaczynamy
przejmowac sie innymi sprawami.

* Dzieci czesto niepokojg sie o wtasne bezpieczenstwo i o bezpieczeristwo
najblizszych im osdb. Mogg bac sie potwordw, albo martwic sie, ze kto$ moze
im zrobié krzywde.

* Nastolatkowie czesto martwig sie o swojg przysztos¢, przyjaznie lub o wyniki w
szkole i na egzaminach. Mogg tez martwié sie o swdj dobrostan.

Moje dziecko odczuwa lek, kiedy:

Early Intervention Team, CAMHS, NHS Lothian
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Rozumienie i wyrazanie emocji

Mozesz pomadc dziecku lepiej rozumieé i wyraza¢ emocje.

Dlaczego warto pomagac dziecku rozumiec¢ i wyraza¢ emocje?

Emocje mogg catkowicie zawtadnac¢ dzieckiem i by¢ dla niego bardzo trudne.
Dziecko moze czuc sie wystraszone i samotne.

Kiedy dziecko zrozumie jak sie czuje i kiedy moze powiedzie¢ innym jak sie
czuje, jego emocje stang sie mniej straszne i przyttaczajgce. Moze zaczg¢ czuc
sie bardziej pewne siebie i nauczyc sie strategii radzenia sobie. Nauczenie sie
rozpoznawania jak czuje sie twoje dziecko pomoze tobie i innym lepiej
rozumiec czego dziecko potrzebuje i jak najlepiej je wspierad.

Czasami trudno jest zrozumie¢, dlaczego dziecko odczuwa lek. Dziecko moze
mysleé, ze jego uczucia s zte, albo ze nie powinno sie czu¢ w dany sposéb

i moze probowac ukryé niepokdj. Jednak kiedy ignorujemy emocje, moga one
zaczg¢ sie nawarstwiac i by¢ trudniejsze do opanowania. Rozmawianie o
naszych emocjach moze pomadc zarowno dzieciom jak i dorostym lepiej je
rozumiec.

Jak pomadc dziecku lepiej rozumieé i wyrazaé emocje?

Rozmawiaj z dzieckiem na temat emoc;ji '-

Rozmawianie z dzieckiem o emocjach moze wydawac ci sie na poczatku dziwne,
w szczegdlnosci jesli wczesniej sie tego nie robito. Z czasem stanie sie jednak
rzeczg naturalng. Mozesz sprobowac skorzystac z ,,Czasu na rozmowe” (strona
9).

Nalezy rozmawia¢ o wszystkich emocjach, nie tylko o tych trudnych lub
przyjemnych. Zapytaj dziecko jak sie czuje, zastandwcie sie tez jak mogg sie czué
inne osoby i dlaczego. Na poczatek mozna rozmawiac o uczuciach bohateréw
ksigzek, seriali, filmdéw czy gier.

Dzieci obserwujg zachowanie rodzicéw i uczg sie od rodzicéw okazywania

i radzenia sobie z emocjami. Mdwienie o wtasnych emocjach i rozmawianie o
tym dlaczego czujesz sie w dany sposdb pomoze dziecku uczyé sie wiecej o
emocjach. Wiecej na temat dawania przyktadu znajdziesz w Czesci 2.

Early Intervention Team, CAMHS, NHS Lothian
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Stuchaj

Kiedy dziecko prébuje opisac ci swoje uczucia, wystuchaj tego co ma do powiedzenia.
Jezeli nie jest to dobry moment, powiedz dziecku, kiedy bedziesz miec¢ czas by z nim
porozmawiac, na przykfad: jak skoriczysz to, co robisz albo o jakies innej konkretnej
porze. Jesli poswiecisz czas na wystuchanie dziecka, zacheci je to do czestszego
rozmawiania na ten temat.

Staraj sie nie rozwigzywac probleméw

Czasami dzieci potrzebujg kogos, kto wystucha tego jak sie czujg. Postaraj sie nie
zadawac pytan, udziela¢ rad ani nie wycisza¢ emocji dziecka. Takie postepowanie
moze spowodowaé, ze dziecko nie bedzie chciato wiecej rozmawiac z tobg o swoich
emocjach i myslach, co oznacza ze nie bedzie miato mozliwosci nauczenia sie, co
powinno robic.

Zaakceptuj emocje

Stuchanie o niektérych emocjach twojego dziecka moze by¢ dla ciebie trudne. Jest to
zrozumiate. Postaraj sie jednak zaakceptowac to, co styszysz i nie krytykuj. Potwierdz,
ze rozumiesz uczucia dziecka, np. ,,Musi ci byc trudno, kiedy czujesz sie taka zta”
Oddziel emocje od zachowania. Dobrze jest miec jasne zasady i granice dotyczace
zachowania. ,,Mozesz sie czuc zta i zdenerwowana, ale w naszej rodzinie nie wolno
nikogo bic.” Zasugeruj inny sposdb radzenia sobie z emocjami, np. skakanie na
trampolinie, Sciskanie piteczki, itp.

Nazywaj emocje dziecka

Nazywaj emocje, ktdre rozpoznajesz u dziecka obserwujac jego zachowanie i jezyk
ciata. Zasugeruj uczucie, ktére moze odczuwac albo gtosno zastanawiaj sie, co dziecko
moze czuc.

LJestes dzisiaj bardzo cichy. Martwisz sie szkotg?”

»Krzyczysz i tupiesz, wyglgda, ze zdenerwowates sie, ze nie mozesz is¢ na plac zabaw”
,Wydaje mi sie, ze ci z tego powodu smutno.”

Pomoze to dziecku rozpoznawad i nazywaé emocje.
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,Czas na rozmowe”

,Czas na rozmowe” moze pomoc dziecku skontrolowac lek. Nie musisz od razu
podejmowac tematu leku — kazda rozmowa jest pomocna. Chodzi o to, by
zapewniac dziecku regularne i bezpieczne warunki do rozmowy i wspolnego
rozwigzywania probleméw. Pomoze wam to zbudowac blizsza relacje i z
czasem moze zacheci¢ dziecko do otworzenia sie i podzielenia sie swoimi
uczuciami i zmartwieniami.

Mozecie rozmawiac przy okazji wykonywania innych zajec¢, np. przy rysowaniu,
jedzeniu, ukfadaniu puzzli, na spacerze lub w samochodzie. Dobrze jest gdy
,Czas na rozmowe” odbywa sie regularnie, w ten sposéb dziecko wie, ze masz
Czas zarezerwowany na rozmowe z nim.

,Czas na rozmowe” moze takze pomoéc w przypadku, kiedy dziecko moéwi o
swoich zmartwieniach przez caty dzien. Zamiast rozmawiac o tych
zmartwieniach za kazdym razem, kiedy dziecko o nich wspomina, mozesz
odtozy¢ takg rozmowe do ,,czasu na rozmowe.” Na przyktad: ,Stysze, ze sie tym
martwisz. Porozmawiajmy o tym podczas <czasu na rozmowe.>"” Nastepnie
zachec dziecko by wrdcito do swoich normalnych zajec. Z czasem dziecku
bedzie tatwiej odsungé zmartwienia. Moze sie nawet zdarzy¢, ze kiedy
przyjdzie ,,czas na rozmowe” dziecko nie bedzie sie juz martwicé.

Postaraj sie przeznaczy¢ 10 minut dziennie na ,,czas na rozmowe.” Upewnij sie
by byt to odpowiedni czas i dla ciebie i dla dziecka.

Kiedy jest dobry czas na rozmowe?

Wybierz pore, ktdra jest odpowiednia zardwno dla ciebie jak i dla
dziecka. &
™0

Lepiej unikac czasu, kiedy jestescie zmeczeni, zdenerwowani,
zaniepokojeni lub gtodni. Moze to uniemozliwic¢ spokojng rozmowe.

. . . .o . .. . . [ J |
Odpowiednig porg jest zazwyczaj wieczoér, chociaz nalezy mie¢ na
uwadze, ze rozmowa przeprowadzana zaraz przed poéjsciem spaé
moze mie¢ zty wptyw na sen dziecka.

Dobrze jest mie¢ wyznaczong konkretng godzine, ale warto rowniez o
byc¢ elastycznym i zmienié pore, jesli ktéres z was nie jest spokojne
lub gotowe na rozmowe o danej godzinie. Porozmawiajcie o tym i

ustalcie plan rozmowy w momencie, kiedy oboje bedziecie gotowi.

Early Intervention Team, CAMHS, NHS Lothian
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Oprdcz rozmowy o uczuciach dziecka i wtasnych, korzystne
moze by¢ czytanie ksigzek o postaciach odczuwajacych lek. + . ! ' +
W ten sposdb dziecko zrozumie, ze wiele innych oséb ¢+ \ \ : ] /¢
réwniez sie martwi i ze nie tylko ono odczuwa lek. Moze to

réwniez by¢ okazjg do rozmowy o sposobach radzenia sobie z

lekiem. Moze mozna wyprdobowac strategie, ktora sprawdzita

sie w przypadku bohatera? Byé moze sposdb, w jaki bohater

radzi sobie ze swoim lekiem, podsunie wam pomysty na

radzenie sobie z lekiem, ktére sprawdzg sie w przypadku

twojego dziecka?

»Ruby Finds a Worry” / ,,Zmartwienie Rézy”, Tom Percival

»The Worry Box”, Suzanne Chiew & Sean Julian

»Me and My Fear”, Francesca Sanna

»Jack’s Worry”, Sam Zappardi

»,Don’t Feed the Worry Bug”, Andi Green

, 100t Day Worries”, Margery Cuyler

»How Big Are Your Worries Little Bear?”, Jayneen Sanders & Stephanie Fizer Coleman
»The Very Hungry Worry Monster”, Rosie Greening

»The Huge Bag of Worries”, Virginia Ironside

N Y I Y O

Jesli nie mozesz dostac ktorejs z tych ksigzek, na YouTubie znajdziesz
nagrania osob, ktére czytaja je na gtos. Mozecie razem je obejrzec i
zatrzymywac wideo w réznych momentach, zeby porozmawiac o tym, co
sie dzieje w ksigzce oraz o tym, co dziecko mysli i czuje w czasie stuchania
danej ksigzki.

Jesli uwazasz, ze twoje dziecko jest juz za duze na tego typu ksigzeczki,
mozecie rozmawiaé o powiesciach, ktére dziecko akurat czyta lub omawiac
uczucia bohateréow filmow, seriali, gier video lub filmikdw na YouTubie.

Kluczowe pytania:

e Jak myslisz, co [ten bohater] teraz czuje?”
¢, Skad wiesz, ze tak sie czuje?”

¢ Co sie dzieje, gdy tak sie czujesz?”

e, Co myslisz, ze zrobi dalej?”

e, Dlaczego tak myslisz?”

e, A co ty bys zrobit/a?”

¢, Jak bys sie wtedy poczut/a?”

Early Intervention Team, CAMHS, NHS Lothian
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Co robi¢, kiedy trudno rozmawia sie o emocjach

Rozmowa o emocjach moze by¢ bardzo trudna, w szczegdlnosci, kiedy nie
jestesmy do tego przyzwyczajeni.

Czasami dzieciom tatwiej jest opisac albo narysowac to jak sie czujg niz o tym
mowic.
)/

Pudetko zmartwien
Czasami trudno jest rozmawiac o swoich ' ~
zmartwieniach. Mozemy bac sie tego, co ~ '
pomyslg inni albo nasze zamartwienia . ll ’

mogq wydawac nam sie tak duze, ze nie
mozemy o nich méwic.

Mozesz zacheci¢ dziecko by opisato lub narysowato to, co je martwi.
Nastepnie moze wtozy¢ to zmartwienie do specjalnego ,,pudetka zmartwien”
i W pozniejszym czasie mozecie wspdlnie je przeanalizowa¢, np. w ,,czasie na
rozmowe”. Pudetko na zmartwienia nie musi by¢ pudetkiem — moze to by¢
cokolwiek! Stoik, torebka, szuflada lub inne specjalne miejsce w domu. Jak
dziecko ma ochote, moze je udekorowac.

Kiedy porozmawiacie juz o tych zmartwieniach i opracujecie plan poradzenia
sobie z nimi, popros dziecko by podarto narysowane/opisane zmartwienia.

Mtodsze dzieci

Zdolnos$¢ rozpoznawania i rozumienia emocji i mozliwosé rozumienia tego
dlaczego czujemy sie w dany sposéb rozwija sie wraz z wiekiem.

Mtodszym dzieciom trudniej jest zrozumie¢ jak sie czujg i dlaczego.
Rozmawianie o emocjach pomaga im rozwijac te umiejetnos¢. Trzeba byc
cierpliwym — zeby nauczy¢ sie nowej umiejetnosci potrzebujemy czasu,
podobnie jak z jazda na rowerze czy uczeniem sie gry na instrumencie. Zeby
by¢ w czyms dobrym, trzeba to ¢wiczyc!

Early Intervention Team, CAMHS, NHS Lothian
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Dzieci i mtodziez z zaburzeniami ze spektrum autyzmu

Dzieci i mtodziez z zaburzeniami ze spektrum autyzmu (ASD) majg
szczegoblne trudnosci z rozpoznaniem i rozumieniem emaocji.

Rozpoznanie emocji u siebie i innych oraz zrozumienie co emocje maja
wspadlnego z tym, co dzieje sie u nich w zyciu i w zyciu innych moze zajg¢ im
wiecej czasu.

Jako rodzic mozesz pomac dziecku rozwijaé te umiejetnosci wykorzystujgc
wszystkie oméwione strategie. Ale prosimy pamietaé, ze niektorym
dzieciom i mtodziezy z zaburzeniami ze spektrum autyzmu moze by¢ trudno
rozpoznawac emocje.

Linki do materiatéw na temat spektrum autystycznego:
* Strona internetowa Pines : thepineshighland.com

(ang. CAMHS) w rejonie NHS Lothian :
https://services.nhslothian.scot/camhs/

Early Intervention Team, CAMHS, NHS Lothian
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Czesc 2
Putapki leku

Informacje dla rodzicow
i opiekunow
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PUtAPKI LEKU

Dzieci, ktére nie radzg sobie z lekiem, czesto rozwijajg zachowania, ktore maja
je chronié przed niebezpieczernistwem lub zapobiec sytuacji, ktorej sie
obawiajg. Zachowania te to m.in: uciekanie od takich sytuacji lub unikanie
ich, szukanie pocieszenia u otaczajacych osob, ,,zachowania zapewniajgce
bezpieczenstwo” (zachowania, ktdre pozwalajg dziecku wytrzymadé sytuacje,

ktorej sie boi, na przyktad: dziecko pdjdzie do parku tylko z tobgs.)

Wszystkie te zachowania sg znane jako , putapki leku”. Sg putapkami,

poniewaz zmniejszajg lek w danym momencie, ale podtrzymujg go przez

dtuzszy czas. Jesli twoje dziecko wpada w putapki leku, byé moze

zauwazytes/as, ze jego lek nasilit sie z czasem lub ze ma mniej pewnosci, ze

moze sobie poradzic¢ z tym lekiem.

Kiedy dzieci czujg sie Zle, zwracajg sie do
swoich rodzicow/opiekundéw

w poszukiwaniu pocieszenia i wsparcia.
Jako rodzice/opiekunowie potrafimy
rozpoznaé, kiedy dziecku cos dolega

i zrozumiatym jest, ze chcemy je chronié

i sprawi¢ by poczuto sie lepiej.

Kazdemu rodzicowi/opiekunowi ciezko jest
patrzeé, gdy dziecko Zle sie czuje.

Long-Term
Anxiety Growth

Aby poradzi¢ sobie ze swoimi lekami dzieci i mtodziez
muszg stawiac czotfa sytuacjom, ktorych sie bojg. W ten
spos6b beda mogli nauczy¢ sie, ze:

Short-Term Relief
from Anxiety

To, czego sie bojg, moze sie w ogodle nie wydarzyc. Niebezpieczeristwo po

prostu nie istnieje.

To, czego sie bojq nie jest az takie straszne, jak mysleli.
Pomimo tego, ze odczuwajq pewien niepokdj, dajq sobie rade.
Lek naturalnie ustepuje, kiedy znajdujq sie w danej sytuacji.

zauwazenie putapek leku u swojego dziecka,
zwracanie uwagi by niechcqcy nie wzmacniac tych putapek,
niewpadanie w te same putapki co dziecko.

Leki mogg nas zmyli¢ i mozemy utkngé w putapce leku. Jesli zauwazysz, ze ty
lub twoje dziecko wpadliscie w putapke leku, nie winicie sie za to. Sg sposoby

na wyjscie z zamknietego kota leku.

Z badan naukowych wynika, ze kiedy rodzice zmieniajg swoje
reakcje, putapka leku znika i leki dziecka stabna.

Early Intervention Team, CAMHS, NHS Lothian
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Najczestsze putapki leku rodzicow
Zapewnianie
Kiedy dzieci i mtodziez uczg sie czegos nowego, czesto proszg osobe dorosty, ktérej
ufajg, o komentarz. Pytajg o ewentualne ryzyko i sprawy bezpieczenstwa. Dorosli
dodaja otuchy i wspierajg dziecko w uczeniu sie nowych rzeczy.

Dawanie pewnej ilosci zapewnien jest normalne i moze by¢ pomocne - moze
zachecic dziecko do sprobowania rzeczy, ktorych wczesniej nie probowato.

Niemniej jednak dzieci, ktore odczuwajg lek czesto szukajg zapewnienia i caty czas
zadajg te same pytania. Oto kilka przyktadéw szukania zapewnienia:

= “Jestes pewna, ze zamknetas drzwi?”

= “Umyftes rece zanim to ugotowates?”

= “Acojak péjde na te impreze i zwymiotuje przy wszystkich?”

= Ciggte prosby o sprawdzenie czy dziecko dobrze zrobito zadanie.

Taka sytuacja moze by¢ frustrujaca dla rodzicow/opiekunéw, ktérzy moga zaczaé:

= obiecywac, ze cos$ sie stanie, albo nie,

= dawad przyktady tego, kiedy cos sie zdarzyto lub nie,

=  mowié dziecku, ze wszystko bedzie ok. r r

Zbyt duza ilos¢ zapewniania moze nie by¢ pomocna, poniewaz: -

= dziecko bedzie potrzebowac go coraz wiecej;

= pomaga to obnizy¢ poziom leku tylko na krétki czas, ale nie likwiduje go na
przysztosc;

= powoduje, ze rozmowy z dzieckiem skupiajg sie glownie na temacie jego
zmartwien.

Nie chodzi o to zeby nie reagowad, ale zeby reagowac w inny sposob:

= ogranicz ilos¢ zapewnien; LY
= zadawaj wiecej pytan zamiast udziela¢ odpowiedzi; '@‘
= okazuj wspotczucie poprzez potwierdzanie uczuc dziecka; ~

= sugeruj bardziej pomocne sposoby radzenia sobie z lekiem i zmartwieniami.

Wiecej informacji na temat ograniczania zapewniania znajdziesz na stronie
internetowej Anxiety Canada:
www.anxietycanada.com/sites/default/files/Reassurance Seeking.pdf

Early Intervention Team, CAMHS, NHS Lothian
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PULAPKI LEKU

Unikanie i uciekanie

Zastandwmy sie znowu nad reakcjg ,walka lub ucieczka”. Nasz mézg ma za
zadanie ostrzegac nas przed ewentualnym niebezpieczenstwem i zagrozeniem
i zapewniaé nam bezpieczenstwo poprzez przygotowanie nas do walki lub
ucieczki. Unikanie jest naturalne, instynktowne stawanie do walki takze jest
czestg reakcja dzieci i dorostych.

Naturalnym jest, ze jako rodzic/opiekun nie chcesz widzie¢ cierpienia u
dziecka. Chcesz chronic je przed sytuacjg, w ktorej odczuwa lek i dlatego
nieswiadomie pomagasz mu unika¢ takich sytuacji.

Jednakze kiedy zaczynamy unikaé danych sytuacji, nie mamy szansy
dowiedziec sie co tak naprawde by sie wydarzyto i ze moze dalibysmy sobie
rade. Nie mamy tez wtedy mozliwosci uczy¢ sie i éwiczy¢ strategii radzenia
sobie, ktore pomagajg nam przejs¢ przez sytuacje, ktore wywotujg u nas lek.

Przyktady wpadania w ,,putapki unikania” przez rodzicow/opiekundow:

= przejmowanie obowiqgzkdw dziecka,

= zmiana tego jak cos robimy w rodzinie - Zeby dziecko nie musiato czegos
robic,

= odbieranie dziecka wczesniej,

= pozwalanie dziecku zosta¢ w domuy/nie robic rzeczy, ktére wywotujq u nich
strach.

Jesli pozwolimy dziecku unikaé
danej sytuacji i nie pozwalamy mu
nauczyc sie, ze moze sobie

poradzi¢, nastepnym razem
dziecko bedzie bato sie tak samo
mocno, albo nawet jeszcze
bardzie;j.

Early Intervention Team, CAMHS, NHS Lothian
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Zachowania zapewniajace bezpieczenstwo

Zachowania zapewniajgce bezpieczenstwo to zachowania, ktdre dziecko
stosuje by unikng¢ tego, czego sie boi i zeby czuc sie pewniej w sytuacji, ktorej
sie obawia.

Przyktady zachowan zapewniajacych bezpieczenstwo:

= czeste mycie rak;

= siadanie blisko drzwi, na wypadek gdyby dziecko chciato uciec;

= nadmierne przygotowywanie sie do testow;

= zabieranie ze sobg jakichs przedmiotdow, np. misia albo butelki z woda.

Takie zachowania mogg okazac sie przydatne na krétki czas i mogg pomaoc
dziecku przetrwac sytuacje, ktorej sie boi. W ten sposdb dzieci moga
odczuwad mniejszy lek i mniej sie martwic.

Dlaczego zachowania zapewniajgce bezpieczenstwo nie s3 pomocne?

Kiedy dziecko stosuje zachowania zapewniajgce bezpieczenstwo i to czego sie
boi sie nie zdarzy, dziecko moze myslec, ze to te zachowania zadziataty.

Z czasem dziecko moze uzalezni¢ sie o tych zachowan i kiedy nie bedzie mogto
z nich skorzysta¢, zacznie odczuwad jeszcze wiekszy lek.

Ponadto ,zachowania zapewniajgce bezpieczernstwo” nie pozwalajg dziecku
testowac swojego leku, co powoduje, ze zmartwienia beda powraca¢ w
przysztosci.

Tak samo jak w przypadku unikania, mozesz nieSwiadomie pomagac dziecku
uzywac tych zachowan lub staé sie czescig tych zachowan.

Radzenie sobie z putapkami leku
Zeby zmniejszy¢ lek dziecka, warto zidentyfikowa¢ putapki leku, w ktére ty lub
dziecko wpadacie.

Moze ci to pomdc w opracowaniu planu radzenia sobie z lekami dziecka i z
sytuacjami, ktérych sie boi. Moze to rowniez pomdc unikngé wpadania w te
putapki w przysztosci.

W jakie putapki leku czasami wpadasz? |
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Opracowywanie planu unikania putapek leku

Zanim zaczniesz zajmowac sie ograniczeniem putapek strachu, takich jak
nadmierne zapewnianie i unikanie, warto doktadnie wiedziec¢, co chcesz robic
i jak planujesz to zrobic.

Zastanow sie jakie zachowania chcesz zmienic lub czego nie chcesz robic i co
planujesz zrobi¢ w zamian.

Na przyktad: Chce zeby dziecko przestato pyta¢ mnie, czy jestem pewna, czy
zamknetam drzwi na noc. Nie bede go zapewniad, kiedy bedzie mnie o to
pytac, w zamian przypomne mu, ze takie zapewnianie tylko podtrzymuje jego
leki i poprosze je by zastosowato swoje strategie radzenia sobie (gtebokie
oddychanie, stwierdzenia wspierajgce radzenie sobie, relaksujgce zajecia).
Pochwale dziecko, Ze probuje nowych rzeczy.

Zapisz swoj plan:

Omow plan z innymi waznymi dorostymi w zyciu dziecka, tak aby mogty reagowac
w ten sam sposdb. Zapytaj czy majg jakies$ sugestie i dodaj je do planu.

Omow ostateczny plan z dzieckiem. Upewnij sie, ze dziecko rozumie plan i jego
cel.

Jak wyttumacze plan dziecku?

Early Intervention Team, CAMHS, NHS Lothian
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Kiedy wyjasnisz dziecku nowy plan i sprawdzisz, czy dziecko rozumie co sie
zmieni, wazne jest zeby konsekwentnie przestrzegaé planu.

Na poczatku zmiana zachowan moze by¢ trudna, w szczegdlnosci jesli byty
one podtrzymywane przez dtuzszy czas.

Mozliwe ze na poczatku bedziesz musiat/a przypominac sobie i dziecku o
ustalonym planie, ale z czasem dziecko nauczy sie lepiej radzi¢ sobie z lekiem.

Mozesz rowniez zauwazyc, ze na poczatku, kiedy dziecko zacznie wprowadzaé
zmiany zachowania, bedzie odczuwato wiecej leku. Dziecko moze réwniez by¢
bardzo sfrustrowane lub zte. Niemniej jednak, jesli bedziesz sie trzymac
planu, dziecko przestanie wpada¢ w putapki leku i bedziesz wspierac je z
radzeniem sobie z lekiem w bardziej konstruktywny sposéb.

KROK 4: Chwal za pozytywng uwage

Na poczatku moze ci sie wydawac, ze jest to dla dziecka wielka zmiana i
dziecko musi bardzo sie staraé zeby trzymac sie nowego planu.

Jak tylko zauwazysz, ze dziecko robi co$ dobrze chwal je za to i zwré¢ uwage
na to, co dziecko zrobito dobrze i za postepy, ktére osiggneto. Jezeli bedziesz
doktadnie wyjasniac za co chwalisz, dziecku bedzie tatwiej nauczy¢ sie, co
powinno robic¢ czescie;j.

estem bardzo

dumna, 76 e Bardzo dobrze

wykorzystujesz
gtebokie
oddychanie, zeby
poradzi¢ sobie z
niepokojacymi
myslami.

poszedtes$ na dObr,Ze ,
trening pitki przemyslatas

noznej pomimo ten problem i
tego ze sie sama znalaztas

martwite$ jak rozwiazanie!
tam bedzie.
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Przydatne wskazowki
Konsekwencja:

Najbardziej efektywnym sposobem przezwyciezania leku jest
trzymanie sie planu, ktéry przygotowaliscie i konsekwentne podejscie
do wszelkiego rodzaju sytuacji, nawet jesli stajg sie one coraz  ..e
trudniejsze.

Dzieci czesto ptaczg, krzyczg lub opdzniajg co$, co muszg zrobic (na
przyktad pdéjscie do szkoty) i rodzice/opiekunowie wracajg do swojego
wczesdniejszego podejscia. Pomimo tego ze moze to byé dobre
rozwigzanie na krotkg mete, jest to rowniez putapka leku. W ten
sposdb dzieci rdwniez uczg sie, ze kiedy ptacza, krzycza albo opdzniajg
jakas rzecz, oferujesz im zapewnianie lub ze mogg uniknac czegos,
czego sie obawiajg. Oznacza to ze w przysztosci tez mogg sie tak
zachowywac i nie nauczg sie radzi¢ sobie z wtasnym lekiem.

Jesli bedziesz trzymac sie planu, dziecko nauczy sie innych sposobéw
radzenia sobie z lekiem.

Wszyscy muszg miec to samo podejscie:

Warto zaangazowac inne osoby doroste i starsze dzieci w domu by
zapoznaty sie z planem i konsekwentnie go przestrzegaty. Dzieki temu
same nie beda wpadac w putapki leku, na przyktad poprzez
zapewnianie lub pomaganie dziecku unikania danych sytuacji. Kiedy ty
zmienisz swoje zachowanie, dziecko moze zwrdcic sie do innych po
krétkoterminowa ulge od odczuwanego leku, np. proszac o' ‘
zapewnienia. 7

4,
Jesli wszyscy majg to samo podejscie, dziecku bedzie tatwiej zrozumiec
plan i nauczy¢ sie radzi¢ sobie z lekiem.

e Chwal i zwracaj uwage na strategie radzenia sobie:

Kiedy dziecko czuje sie zaniepokojone, zache¢ je by skorzystato ze
swoich strategii radzenia sobie, nie staraj sie zajg¢ go czyms innym@

Kiedy dziecko skorzysta ze strategii lub kiedy sie uspokoi, nalezy
wzmocnic takie zachowanie poprzez pochwalenie, zwrécenie uwagi i
nagrode.

Early Intervention Team, CAMHS, NHS Lothian
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Odpowiednie reagowanie

Dzieci uczg sie, obserwujgc, jak inni reagujg i radzg sobie z sytuacjami. Oznacza to, ze musimy
zwracac uwage na to, czego nasze dzieci uczg sie od dorostych wokot nich.

Badania wykazaty, ze nawet jesli jeste$ najspokojniejszg, najbardziej zrelaksowang osobg i
rodzicem, jesli opiekujesz sie dzieckiem odczuwajgcym lek, to najprawdopodobniej rdwniez
zaczniesz odczuwaé niepokdj. Naszym zadaniem jako rodzica jest ochrona naszych dzieci, wiec
zrozumiatym jest, ze trudno nam jest patrzeé na dziecko, ktére czuje sie Zle. Czasami zrobimy wiec
wszystko, aby poméc dziecku poczuc sie lepiej. Jednakze wiemy juz, ze unikanie jest jedng z
najwiekszych putapek leku.

Badania mowig nam réwniez, ze dzieci, ktére odczuwajg lek, sg bardziej sktonne wychwytywac
reakcje innych oséb i bardziej wypatrujg oznak tego, ze czyms trzeba sie martwic.

Czasami nasze reakcje nieswiadomie wysytajg sygnaty, ze istnieje co$, czym trzeba sie martwié. To
moze nasili¢ niepokd;.

Reakcja dorostych moze przetamac putapke leku i zmniejszy¢ niepokd;j.

Wazne jest, aby by¢ wyrozumiatym i troskliwym, ale nie pozwdl, aby niepokdj oszukat cie i sprawit,
ze pomyslisz, ze cos jest zbyt trudne dla twojego dziecka. Na przyktad, myslenie, ze spanie samemu
jest zbyt trudne dla twojego dziecka. Tak, to moze by¢ wyzwanie, ale da sie zrobic!

Czeste reakcje, ktore wzmacniajg lek:

Osoba dorosta Unikanie lub Dziecko styszy o
wkracza i przejmuje opuszczanie pewnych zmartwieniach
dowodzenie sytuacji dorostych

Zmartwiony wyraz Czeste sprawdzanie jak Dorosli nie radzg sobie
twarzy dziecko sie czuje z wiasnym lekiem

Poprzez swoje reakcje dorosli

moga nieSwiadomie wysytac

_ : Rty —p dorosli chca robi¢ wiecej,
d?lecku §ygnafy, zg z dzut—zckl_em seby pomac mu poczuc sie
jest cos nie tak, ze sobie nie

' .. , lepiej i je chronic.
radzi lub ze jest co$ czym trzeba
sie martwié

Kiedy lek dziecka wzrasta

Zmiana reakcji dorostych moze pomac przetamac putapke leku.

Early Intervention Team, CAMHS, NHS Lothian
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Dzieci uczg sie patrzac na zachowania innych. Uczg sie rozpoznawac, okazywac i
radzi¢ sobie z emocjami od swoich rodzicow i opiekundw.

Nie ma nic ztego w tym, ze sam/a odczuwasz niepokdj, w koricu wiemy, ze kazdy od
czasu do czasu odczuwa lek. Odczuwanie leku moze by¢ okazjg do
zademonstrowania lub modelowania dziecku, jak sobie z nim radzic.

Pokaz dziecku, jak radzisz sobie z lekiem. Pamietaj, odczuwanie niepokoju czasami
jest normalne. Pokaz dziecku, kiedy stajesz w obliczu sytuacji, ktéra sprawia, ze
odczuwasz lek. Pokaz mu, co czujesz i jak sobie z tym radzisz.

* Wszyscy mamy sprawy, o ktére sie martwimy lub ktdrych sie boimy, ale jesli
czesto szczegétowo mdéwimy o naszych wiasnych zmartwieniach, moze to
sugerowac dziecku, ze ono tez musi sie bac. Umiejetnosc przewidywania
mozliwych zagrozen jest wazng umiejetnoscig przetrwania, ale staraj sie nie
robi¢ tego caty czas, na przyktad méwienia gtosno ,,Mam nadzieje, ze w parku nie
bedzie strasznych pséw”. Staraj sie wysytac¢ pozytywne komunikaty o radzeniu
sobie.

* Pomysl o tym, co mowi twoje ciato. Nawet jesli ukrywasz swoje zmartwienia,
upewnij sie, ze twdj wyraz twarzy nie méwi nic innego. O ile to mozliwe postaraj
sie by twoj wyraz twarzy byt zachecajacy i neutralny. Wiemy, ze nie zawsze jest
to tatwe, szczegolnie jesli nie czujesz tego w Srodku.

* Zwracaj uwage na to, jakie rozmowy prowadzone sg w poblizu dziecka, niektére
tematy mogg faktycznie zwiekszaé strach, zamiast go zmniejszac. Stuchanie o
zmartwieniach dorostych moze zwieksza¢ niepokdj u dziecka. Staraj sie
ograniczac przerazajace lub niepokojace informacje, ktore dziecko otrzymuje z
wiadomosci, telewizji lub gier. Moze to oznacza¢, ze nie bedziesz prowadzié
niektdrych rozméw w obecnosci dziecka. Mate uszy mogg by¢ bardzo wrazliwe!

Wykaz sie odwagg i pewnoscig siebie — nawet jesli w srodku czujesz sie
niepewnie.
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Radzenie sobie z wtasnymi reakcjami

Co wywotuje u ciebie lek? Jakie sg pierwsze oznaki leku?
Mozesz zapytac bliskg ci osobe, skad wie, ze sie niepokoisz?

Jak sobie radzisz z lekiem? Czy dziecko o tym wie?
Co to dla niego oznacza?

Komunikaty wysytane dziecku przez osoby doroste na temat odczuwanego
przez nich leku:

] zmartwiona twarz O pomaganie dziecku w unikaniu
mowienie o zmartwieniach dziecka i jak ] pomaganie dziecku w ucieczce
sobie z nimi poradzic ogladanie za duzo wiadomosci
zbyt czeste sprawdzanie czy dziecko czuje = ogladanie strasznych filmow,
sie dobrze programow telewizyjnych lub

mowienie o zmartwieniach dorostych (np.  gier
o pienigdzach, zdrowiu, ktétnie dorostych)
Co mozna zrobié inaczej?

Early Intervention Team, CAMHS, NHS Lothian



Czesc 3
Przezwyciezanie leku

Informacje dla rodzicow i
opiekunow
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PRZEZWYCIEZANIE LEKU

Strategie radzenia sobie

Czasami dzieci i mtodziez wpadajg w putapke leku. Robimy, co mozemy, aby
sprobowac pozby¢ sie leku, ale czasami moze to go tylko pogorszy¢ (patrz: Czes¢ 2 -
Putapki leku).

tatwo wpasé w putapke leku - przyktad tego pokazano ponizej. Dobra wiadomos¢
jest taka, ze mozemy wyrwac sie z tej putapki za pomoca strategii radzenia sobie.
Jesli zmienimy jedng czes¢ putapki, moze to pomadc zmienié rdwniez inne czesci i
przerwac btedne koto.

Sytuacja: wyjscie na

przyjecie/impreze Mysli
/ A co jedli nikt nie
bedzie ze mng

rozmawiat?
Nie dam sobie rady
Zachowania poza domem.
Niepdjscie na
impreze/przyjecie albo
wyijscie z niej
Uczucia

lek, martwienie sie,
bijgce serce

Niniejsza broszura omawia niektére strategie radzenia sobie, ktére mozesz
zastosowac razem z dzieckiem — mogg one poméc przetamac btedne koto leku:

* Relaksacja w celu radzenia sobie z myslami wywotujgcymi lek
* Radzenie sobie z myslami wywotujgcymi lek i ze zmartwieniami

* Rozbijanie zadan na mniejsze czesci w celu ograniczenia unikania sytuacji

Early Intervention Team, CAMHS, NHS Lothian
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Relaksacja

Cwiczenia relaksacyjne moga pomdc w radzeniu sobie z oznakami leku (patrz:
czesc 1), ktére moga byé przerazajace i nieprzyjemne.

Nauczenie sie relaksowania ciata pozwala mtodym ludziom wyciszy¢ fizyczne
oznaki leku. Kiedy sg bardziej zrelaksowani, stajg sie spokojniejsi, uspokajajg
rowniez umyst. Moze to pomdc w zasypianiu i koncentracji.

Oto kilka przyktaddéw ¢wiczen relaksacyjnych, ktére moga by¢ pomocne:
* spokojne oddychanie,

* progresywna relaksacja miesni,

* przyjemne obrazy.

Kazdy moze miec tez inne sposoby na relaks, na przykfad:

+ kapiel * czytanie ksigzki ¢ goracy napdj

* stuchanie muzyki e joga * spacer.

Spokojne oddychanie

Jednym z najlepszych narzedzi do wyciszania leku jest spokojny
oddech. Jest to Swietna technika, poniewaz mozemy uzywac jej
wszedzie.

Kiedy czujemy niepokdj, uruchamia sie reakcja ,walcz lub uciekaj”, co wywotuje
przyspieszenie oddechu. Ma to na celu dostarczenie duzej ilosci tlenu do naszych
miesni, aby pomaoc nam walczy¢ lub uciekad. Jednak jesli nie musimy walczy¢ lub
uciekac, nie potrzebujemy tyle tlenu i moze zaczg¢ nam sie kreci¢ w gtowie lub moze
nam sie zrobi¢ stabo. Spokojne oddychanie pomaga nam zwolni¢ oddech, odzyskaé
rownowage i wyciszy¢ alarm lekowy.

Wdychaj powietrze powoli przez nos (1..2..), wstrzymaj oddech na chwile,
‘, potem wydychaj powietrze przez usta (1..2..3..4..)
)

Popros dziecko by wyobrazito sobie, ze ma w brzuchu balon, ktéry robi sie
wiekszy lub mniejszy kiedy powoli gteboko oddycha..

-

maa Dziecko moze sobie wyobrazi¢, ze wacha tort urodzinowy (wdech) i potem

dmucha swieczki (wydech). Wdech:

- 1..2..3.4...
Mozna sobie réwniez wyobrazi¢ oddychanie po jakims$ ksztatcie -
geometrycznym.

o
—
N
o
=
3
o
=

..V..E..Z..-[ o LI:)apA/v\

Przerwa
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Progresywna relaksacja miesni

Nasze miesnie stajg sie napiete, gdy jesteSmy niespokojni. Rozcigganie i rozluznianie
miesni moze pomaoc zmniejszy¢ niepokd;.

Mozesz pracowac nad kazdg z gtdwnych grup miesni, napinajac kazdg z nich przez 5-7
sekund, a nastepnie rozluzniajac.

Istnieje wiele pomocnych scenariuszy pomagajgcych w relaksacji miesni. Z mtodszymi
dzie¢mi wyprébuj aplikacje Hospichill lub Safespot ,,Relaks miesni” z sekcji audio.

Spokojne obrazy
Wyobraz sobie miejsce, ktore jest spokojne i relaksujgce. Moze to
by¢ prawdziwe miejsce lub wymyslone, albo szczesliwe
wspomnienie.

[ ———

Moze to byc¢ ogrdd, tropikalna wyspa, las lub wtasna sypialnia.
Skup sie na tym obrazie i postaraj sie wyobrazi¢ sobie jak najwiecej
szczegotow..

o

Co widzisz?

Co styszysz?

Jaki zapach czujesz?
Jakie by to byto uczucie?

-

Spokojne obrazy mozna wykorzystac¢ wszedzie. Wyciszajg one
fizyczne oznaki niepokoju i odwracajg naszg uwage od
niepokojgcych mysli.

Porady na temat ¢wiczenia relaksac;ji

Mozesz pomdc swojemu dziecku nauczyc sie relaksowac, zachecajac je do regularnego
wykonywania ¢wiczen relaksacyjnych.

Najlepiej zaczgé ¢wiczy¢, gdy dziecko nie czuje sie zestresowane. Gdy nauczy sie
¢wiczen, mozna je stosowaé w momencie odczuwania niepokoju.

Mozesz ¢wiczy¢ razem z dzieckiem.

Rézne metody relaksacji mogg byé przydatne w réznych momentach. Wazne jest, aby
dziecko odkryto, co dziata na nie najlepie;!

Istnieje wiele aplikacji oferujgcych relaksacje kierowana. Kilka sugestii

znajduje sie na liscie przydatnych zrédet na konicu tej broszury.

Early Intervention Team, CAMHS, NHS Lothian
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Radzenie sobie ze zmartwieniami i niepokojgce mysli

Kiedy odczuwamy niepokdj, czesto mamy meczgce mysli i niepotrzebnie sie
martwimy. Stuchamy tych mysli, poniewaz sg automatyczne i wydaja sie
prawdziwe, chociaz nie zawsze sg poparte faktami.

Mysli mogg miec duzy wptyw na nasze uczucia i mogg zwiekszac niepokdj i
zachowania lekowe.

Nieprzydatne

Przydatne

zwigkszaja zmniejszaja
niepokdj!

O O

Qg — ¢
=@ ©

‘ Mozesz pomoc dziecku zauwazac nieprzydatne mysli korzystajac z
° porad zawartych w Czesci 1: Czym jest lek i jak o nim rozmawiac?

,Juz sobie
radzitam w

,Zrobie z

siebie
glupka!” , Nie pOdOb.nnyl
uda mi sie” sytuacjach

Mysli wspierajace:

Kiedy zauwazamy nieprzydatne mysli, mozemy w zamian zaczgé myslec, ze sobie
poradzimy. Mysli sugerujgce ze sobie poradzimy to mysli, ktére zachecajg nas do nie
poddawania sie i ktére przekonuja nas, ze damy sobie rade.

Zrobie kilka
Moge sie Dawatem g’febf)kich
martwic, ale sobie juz : wdechow. zeb
dam sobie kiedy$ rade w Robig co w : 228
sie uspokoic.

rade. takich moje;
sytuacjach. mocy.

e Early Intervention Team, CAMHS, NHS Lothian
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DYSTRAKCIA

Mtodzi ludzie mogga rowniez sprobowaé na chwile sie rozproszy¢. To moze
powstrzymac ich przed utknieciem w myslach wywotujgcych niepokd;j.

Dystrakcja oznacza zajecie umystu czyms innym.

Moze to pomdc na krétko przetrwad sytuacje, ktére wywotujg niepokdj. Wazne
jest, aby$my stosowali dystrakcje wraz z innymi strategiami.

Pomysty na dystrakcje:

Dystrakcja:

* Odejmowanie 3 od kolejnych liczb zaczynajgc od liczby 50: 50,
47,44...

*  Przypominanie sobie imion wszystkich bohateréw z ulubionego
serialu lub druzyny pitkarskiej.

*  Myslenie o zwierzeciu lub kraju na kazdg litere alfabetu.
* Rozmowa z inng osoba.

*  Zabawa z przyjaciotmi.

*  Stuchanie muzyki lub ogladanie telewizji.

*  Rysowanie lub malowanie.

* Granie w gre na telefonie lub tablecie.

Early Intervention Team, CAMHS, NHS Lothian
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Rozbijanie zadania na czesci

Stawianie czota swoim lekom moze by¢ naprawde trudne. Oprdécz stosowania
strategii radzenia sobie, pomocne moze byc rowniez rozbicie sytuacji budzgcych
strach na mniejsze czesci i stopniowe radzenie sobie z nimi. Nazywa sie to
stopniowg ekspozycjs.

Oznacza to, ze nie prébujesz robi¢ zbyt wiele na raz, tak aby sytuacja nie
wydawafa sie az tak przerazajgca. Matymi krokami dzieci uczg sie, ze potrafig
radzi¢ sobie z uczuciem leku. Pomaga im to budowad pewnos¢ siebie w
przerazajgcych sytuacjach. Mogg rowniez zaczgé uczyc sie, ze to, o co sie
martwig, moze sie nie wydarzyc lub moze nie by¢ prawda.

Pamietaj, unikanie sytuacji podtrzymuje lek!

Mozesz pomac dziecku rozbi¢ sytuacje lekowe na mate czesci i stopniowo je
rozbudowywad. Na przyktfad:

Cel: Spanie we wtasnym pokoju, samemu, codziennie,
przez tydzien.

Krok 5: Spanie samemu we wfasnym pokoju, podczas gdy
jeden z rodzicéw przychodzi do mnie co pét godziny, az do
czasu kiedy zasne, przez jeden tydzien.

Krok 4: Spanie we wiasnym pokoju samemu podczas gdy
jeden z rodzicéw przychodzi do mnie co 20 minut do czasu

az zasne, przez pie¢ nocy z rzedu.

Krok 3: Spanie samemu w pokoju, podczas gdy jeden z
rodzicow przychodzi do mnie co 10 minut, az do czasu
kiedy zasne, przez dwie noce z rzedu.

Krok 2:. Spanie we wtasnym pokoju, mama albo tata sg na
gorze w czasie kiedy ide spac.

Krok 1: Spanie we wtasnym pokoju z kolezankg/kolega,
ktéry/ktéra zostanie na noc.

Wazne jest by doceniaé kazdy maty krok przezwyciezania leku. Nie jest to
tatwe, wiec Swietujcie kazdy krok chwalgc lub nagradzajac.

Wiecej dowiesz sie ogladajac filmik dr. Paula Stone’a
na YouTubie pt. ,Graded Exposure”:

www.youtube.com/watch?v=HHfUdOMS8

Early Intervention Team, CAMHS, NHS Lothian
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Sprdébuj podzielié sytuacje, ktéra wywotuje u dziecka niepokdj, na mniejsze etapy.
Najlepiej zrobi¢ to razem z dzieckiem, aby miato kontrole nad planem
przezwyciezenia swojego niepokoju.

Co dziecko
chciatoby zrobi¢:

Zaplanuj
pochwaty i
nagrody za

NN NN NN NN NN NN NS NN EEEE NN EEEE NN EEEEEEEEEEEEE kaZdy etap!

Budowanie pewnosci siebie i samodzielnosci:

Zachecaj dziecko do podejmowania nowych zadanin. Pomocne moze by¢ rozpoczecie
od codziennych czynnosci, a nie od czynnosci wywotujgcych niepokdj, np.
karmienie zwierzat, podlewanie roslin, scielenie t6zka lub robienie zakupdw. Dzieki
temu dziecko przekona sie, ze jest w stanie robi¢ nowe rzeczy i poczuje sie
,doroste”, bedzie réwniez miato poczucie kontroli.

Jesli dziecko nie prébowato wczesniej danej czynnosci, wyttumacz mu krok po
kroku co ma robi¢, a nastepnie sprawdz, czy wszystko rozumie. Pozwél dziecku
sprobowac i pokaz, ze w nie wierzysz poprzez wyrazenie pewnosci, ze sobie da rade
oraz zachowanie spokoju. Jesli poczuje sie przyttoczone, pomocne moze byé
podzielenie sie wtasnymi doswiadczeniami w nauce nowej umiejetnosci. Na
zachete, jesli dziecko nie jest chetne do sprébowania nowych rzeczy, mozesz
zaoferowac mata nagrode.

Moze to daé dziecku mozliwos¢ rozwiniecia samodzielnosci w robieniu rzeczy
samemu i dla samego siebie i nauczy( sie, ze potrafi sobie poradzi¢ i odnies¢
sukces, nawet jesli nie zawsze wychodzi mu to dobrze za pierwszym razem.

Early Intervention |eam, ZSMIFE, NHS Lothian
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Wskazowki dotyczgce stopniowej ekspozycji

Karteczki samoprzylepne pozwola ci wprowadzaé zmiany przy tworzeniu
drabiny krokow.

Pozwdl dziecku przewodzié¢ i mowié, ktére kroki sg najtrudniejsze. Przy
projektowaniu i porzgdkowaniu krokéw kieruj sie tym, co méwi dziecko i
uporzadkuj kolejne kroki zaczynajac od tego, ktory wywotuje najmniej leku do
tego, ktérego dziecko najbardziej sie obawia. Mozesz je oceni¢ w skali od 1 do
10 (10 = najbardziej przerazajace).

Zapytaj dziecko, co wedtug niego sie wydarzy - réb to przed przejsciem do
kolejnego kroku. Przewidywania dziecka prawdopodobnie ulegng zmianie, gdy
nauczy sie nowych informacji i nabierze pewnosci siebie. Pomoze mu to
nauczy¢ sie nowych sposobdow myslenia i zada¢ sobie pytanie, czy jego obawy
sg prawdziwe.

Zacznij od matych rzeczy i wykorzystaj poczucie sukcesu.

Pamietaj, ze niektére kroki mogg zajac wiecej czasu.

Nie boj sie zmieniac planu, jesli ,,skok” wydaje sie zbyt duzy. Nalezy byé
elastycznym i odpowiednio dostosowywac plan. Jesli jakis krok jest zbyt duzy i
trudny do przejscia, wazne jest, aby nie byto to postrzegane jako porazka.
Zastanow sie, czy warto sprobowad ponownie, czy tez krok nalezy rozbi¢ na
jeszcze mniejsze czesci.

Postaw na kreatywno$é! O ile to mozliwe, tak zaplanuj poszczegdlne kroki,
zeby dziecko miato troche zabawy.

Zaplanuj nagrody wczesniej i dostosuj je do krotkoterminowych,
Srednioterminowych i dtugoterminowych celéw. | chwal, chwal, chwal!

Kiedy tylko jest to mozliwe, twodrz sytuacje i znajduj okazje do wyprébowania
poszczegdlnych krokow.

Rozwaz stworzenie wtasnej drabiny, aby pokazac, ze pokonywanie leku jest u
kazdego normalne.

Zastanow sie

Po tym jak dziecko ukonczy dany krok, naprawde wazne jest, aby doktadnie
sprawdzié, co sie wydarzyto. Oto kilka przydatnych pytan:

* Co sie stato?

 Czy byto tak, jak myslates/as? Czy Twoje przewidywania sie spetnity?

» Czy wydarzyto sie cos innego? Co to byto? Czy bytes zaskoczony/a?

* Jak sobie poradzite$/as?

* Czego nauczytes sie, wykonujac ten krok?

Nagroda, kolejny krok, adaptacja!

Early Intervention Team, CAMHS, NHS Lothian
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Nagrody i chwalenie

Wiemy, ze ludzie w kazdym wieku dobrze reagujg na pozytywne opinie. Dzieci
i mtodziez nie sg wyjatkiem.

Dzieci bardziej angazujg sie w robienie rzeczy, na ktére zwracamy uwage,
niezaleznie od tego, czY ta uwaga jest pozytywna, czy nie. Poprzez
wykorzystanie pochwat i nagrod, sprébuj skupic sie na tych zachowaniach,
ktore chcesz czesciej widziec.

Jedli dziecko otrzyma pochwate, jest bardziej prawdopodobne, ze w
przysztosci ponownie zachowa sie w dany sposéb. Dzieci uwielbiajg pochwaty
— zwtaszcza od rodzicow lub opiekundw.

tatwo jest skupic sig na trudnym zachowaniu dziecka i niechcacy zignorowac
fakt, ze wynika ono z préby radzenia sobie z lekiem. Sprébuj skupic sig na
chwaleniu odwaznego zachowania i prébach radzenia sobie z niepokojem.

Co mysle o chwaleniu dziecka?
Dla niektdrych oséb chwalenie
moze wydawac sie rzeczg
nienaturalng lub wymuszong, innym
moze by¢ trudno znajdywac rzecz
za ktére warto chwalié.

Jak twoje dziecko reaguje na
pochwaty?
Niektdre dzieci je przyjmuja,
inne czujg sie zaktopotane lub
odrzucajg chwalenie. Zastanéw
sie jak ty przyjmujesz pochwaty?

Sprawdz: : ,Porady dotyczgce chwalenia” na nastepnej stronie

Mozesz rowniez zapoznac sie z ,Przewodnikiem dla Rodzicow na temat
chwalenia i nagradzania” na stronie internetowej NHS Lothian CAMHS:
https://services.nhslothian.scot/camhs/wp-
content/uploads/sites/55/2023/01/Praise-and-Rewards.doc

Zapisz jakie formy chwalenia lubisz uzywad i te, ktére chciat(a)bys$ uzywac czesciej.

Swietna robota!! Oby tak dale;j!!

Early Intervention Team, CAMHS, NHS Lothian
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Porady dotyczace chwalenia

Skup sie na tym, czego chcesz wiecej, a nie na tym, czego chcesz mnie;.
Zamiast chwali¢ za ,niektécenie sie z bratem”, odwrd¢ to. Badz
pozytywny/a i konkretny/a: , Az mito patrze¢, jak tadnie bawisz sie z
bratem”.

Chwal tak czesto, jak to mozliwe.

Chwal za kazdym razem, kiedy zauwazysz zachowanie, ktore ci sie
podoba. W przypadku dzieci z zaburzeniami lekowymi nalezy zwracac
uwage zaréwno na dobre zachowanie (np. odrabianie prac domowych,
sprzatanie zabawek), jak i na pewnos¢ siebie (np. gtaskanie psa sgsiada,
witanie sie z nieznang ekspedientka).

Nie czekaj na perfekcje.

Wiele dzieci, ktore nie radzg sobie z lekiem (a czasem takze ich rodzice)
to perfekcjonisci. Chwal dziecko za wktadany wysitek i za wszelkie drobne
postepy, jakie robi.

Chwal od razu.

Kiedy nalezy chwali¢? Teraz? W przysztym tygodniu? Kiedy bedziemy
mieli czas? Chwal dziecko tak szybko, jak to mozliwe, zaraz po tym kiedy
zachowa sie w pozgdany sposodb, zwtaszcza w przypadku mtodszych dzieci
- jesli bedzie za pdzno, pochwata moze straci¢ na znaczeniu.

Brzmij naprawde pozytywnie, gdy chwalisz.
Pochwata musi by¢ wiarygodna; pomysl o swojej mimice, tonie gtosu i
mowie ciata. Wazne jest, aby przekazac swoj entuzjazm.

Nie tacz pochwat z krytyka.

Zbyt tatwo jest powiedzie¢ ,,Dobra robota! Wiedziatem, ze potrafisz by¢
odwazny... dlaczego nie mozesz robi¢ tego czesciej?” Ktdérg czesé takiego
stwierdzenia dziecko lepiej zapamieta? Taka pochwata staje sie mniej
skuteczna i moze powstrzymac dziecko przed zachowaniem sie
dobrze/odwaznie.

Powiedz doktadnie za co chwalisz
Stosuj konkretne, oznaczone pochwaty.
Jesli twoje dziecko nie wie, za jakie zachowanie jest chwalone, to nie
bedzie wiedziato, jakie zachowanie musi wykonaé, aby otrzyma¢é
pochwate nastepnym razem (np. chwalisz dziecko za cichg zabawe z
siostrg, ale ono mysli, ze za piekny rysunek, ktory wtasnie wykonato na
tapecie).

Early Intervention Team, CAMHS, NHS Lothian
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Nagrody

* Jaka jest Twoja ulubiona nagroda? 15 minut dla siebie? Czekolada?
Czas z przyjacielem?

* Co motywuje twoje dziecko? Kontrola nad pilotem do telewizora?
Czas sam na sam z toba? Mozliwos¢ pdzniejszego podjscia spaé w
weekend?

Co wedtug ciebie jest dobrg nagroda?

Pomysty na pochwaty i nagrody sg bardzo podobne:

L P2

/ Y Czesto chwal i dawaj nagrody za konkretne zachowania, aby
dziecko wiedziato, jakie zachowanie jest nagradzane.

tapowki. Jesli dziecko juz otrzymato nagrode, nie ma powodu,

@ Daj nagrode po, a nie przed. Zachety czesto dziatajg lepiej niz
aby zachowywac sie w oczekiwany sposob.

Nagrody nalezy dawac jak najszybciej, aby dziecko mogto
powigzaé zachowanie z nagroda.

\_/
\ l Pamietaj - jesli nagrody nie sg konsekwentne, dziecko moze
@ straci¢ motywacje, poniewaz moze cos dostac lub nie!

Early Intervention Team, CAMHS, NHS Lothian
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Nagrody

Zakresl pomysty, ktdre ci sie podobaja:

Mozesz wybrac co jest na obiad Projekt plastyczny
Domowy seans filmowy Ulubione aktywnosci

Imprezy lokalne Czas blisko natury Wyjscie do parku

Pdzniejsze pojscie spac Wspolne granie w gry
Robotki reczne Pieczenie Brudna zabawa
Dodatkowy czas przy komputerze/tablecie
Zabawa z przyjacielem Naklejki lub zetony  Wycieczka rowerowa

Rodzinna dyskoteka Budowanie fortu z poduszek

Inne pomysty:

® _'al Nagrody nie muszg by¢ wymysine ani drogie, mogg to by¢

vﬁ’ rzeczy, ktore juz zamierzates/as zrobic. Czas i uwaga moga
by¢ jednymi z najbardziej znaczgcych nagrod.

Powinny to by¢ rzeczy, ktére podobajg sie dziecku, a nie to,
co ty lubisz. Porozmawiaj z dzieckiem o mozliwych
nagrodach i ustal je wczesniej!

Nagrody w postaci jedzenia sg w porzadku, ale nie przesadzaj
z nimi, szczegdlnie w przypadku smieciowego jedzenia,
poniewaz moze dojs¢ do kojarzenia emocji z jedzeniem.

Nigdy nie odbieraj nagrdéd. Kuszgce jest odebranie nagrody,
kiedy dziecko zaczyna sie Zle zachowywaé. Gdyby twdj szef
przyszedt pewnego dnia do pracy i powiedziat: ,Wykonates
dobrg robote w zesztym tygodniu, ale wczoraj popetnites
kilka bteddw, wiec postanowitem, ze nie dostaniesz wypftaty.”,
byt(a)bys zty/a. Czy przyszedtbys/przysztabys do pracy
nastepnego dnia?

Early Intervention Team, CAMHS, NHS Lothian
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Dbanie o siebie i informacje
dodatkowe

Informacje dla rodzicow i
opiekunow

Child and Adolescent Mental Health Service
(CAMHS), NHS Lothian




DBANIE O SIEBIE

Wychowywanie dziecka ktére odczuwa lek moze by¢ trudne. Moze
rowniez powodowac stres lub niepokdj u ciebie. Czasami, gdy dorosli
czujg sie zestresowani, trudno jest im reagowac w taki sam sposdb, jak
kiedy sg spokojni lub dobrze radzi¢ sobie z codziennym zyciem.

Dlatego bardzo wazne jest rowniez dbanie o siebie. Oto kilka pomystow,
jak to zrobic:

* badz dla siebie dobry/a, L
* spedzaj wiecej czasu w

* znajdz czas dla siebie, naturze,
* zachowaj kontakt z innymi, * réb listy rzeczy do zrobienia,
* dbaj o poziom energii,  zréb co$ fajnego dla siebie.

* ruszaj sie,
* daj sobie pozwolenie na zrobienie sobie przerwy,

* zréb sobie przerwe od medidw spotecznosciowych,

Pomysty na zadbanie o siebie: GD

Wiecej informacji na temat samoopieki mozna

znalez¢ na stronie: www.annafreud.org/resources/family-
wellbeing/self-care-for-parents-and-carers/

Early Intervention Team, CAMHS, NHS Lothian
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DBANIE O SIEBIE

Czasami trudna sytuacja moze powodowac narastanie uczucia stresu lub

leku. Moze to by¢ szczegdlnie odczuwalne, jesli juz masz trudnosci ze
zdrowiem psychicznym i samopoczuciem. Nie bodj sie wtedy prosi¢ o
pomoc.

Jakie sg oznaki tego, ze jest ci ciezko?

|

Kto moze ci pomoc?

1&g

(Hl|

Wiecej informacji na temat zdrowia psychicznego dorostych:

e NHS Inform:
www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing

* Wellbeing Lothian:
https://services.nhslothian.scot/wellbeinglothian/

* Zdrowe sposoby radzenia sobie ze stresem:

https://services.nhslothian.scot/wp- content/uploads/s|tes/133/2024/02/DeaIlng—

with-Distress-guide-GSH.pdf

O tym jak sie czujesz mozesz réwniez porozmawiac z lekarzem pierwszego

kontaktu.

® Wiecej porad na temat wychowywania dzieci mozna znalez¢
w dziale ,Parenting” na stronie internetowej NHS Lothian
CAMHS: https://services.nhslothian.scot/camhs/resources/

Informator na temat dodatkowego wsparcia dla
rodzicow/opiekundw znajduje sie na stronie internetowej:
www.parentclub.scot/family-support-directory

Early Intervention Team, CAMHS, NHS Lothian
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I:I Czesc¢ 5: Informacje dodatkowe D

STRONY INTERNETOWE

Anxiety Canada

Informacje oparte o badania na temat
samopomocy w zakresie radzenia sobie z
lekiem.

Anxiety UK

Wsparcie i porady w zakresie zaburzen
lekowych.

Breathing Space Scotland

Darmowa, poufna linia pomocy dla kazdego, kto
doswiadcza niskiego nastroju i depresji.

Get Self Help

Szkolenia na temat radzenia sobie ze stresem
(rodzice i mtodziez powyzej 14 roku zycia).
Hands On

Porady w zakresie wspierania zdrowia
psychicznego dzieci i mtodziezy.

Mental Health Foundation

Brytyjska organizacja charytatywna udzielajgca
porad w zakresie radzenia sobie ze stresem i
linki do podcastow (rodzice i mtodziez powyzej
14 roku zycia).

Moodjuice

Dowiedz sie wiecej na temat leku i zdobad?
umiejetnosci radzenia sobie z nim.

NHS Choices

Strona internetowa na temat zdrowia
prowadzona prze NHS na temat przyczyn stresu
i radzenia sobie z nim (rodzice i mtodziez
powyzej 14 lat).

NHS Fife Mood Cafe

Strona internetowa opracowana przez NHS Fife
na temat stresu; linki do innych Zrédet i
materiatow (rodzice i dzieci powyzej 14 lat).
NHS Lothian CAMHS

Rozne materiaty dostepne online.

NHS Lothian: Managing School Anxiety
Porady dla rodzicéw i opiekundw.

Penumbra

Organizacja charytatywna zajmujaca sie
poprawg zdrowia psychicznego w Szkocji.
Young Minds

Krajowa organizacja charytatywna, bardzo
znana z pomocy dzieciom i mtodziezy w zakresie
zdrowia psychicznego.

Young Scot Aye Feel

Informacje na temat dbania o wtasne zdrowie
psychiczne, wsparcie i porady na temat
promowania pozytywnego myslenia.

www.anhxietycanada.com

www.anxietyuk.org.uk

http://breathingspace.scot/

www.getselfhelp.co.uk/stress.htm

http://handsonscotland.co.uk/

www.mentalhealth.org.uk/a-to-z/s/stress

www.moodjuice.scot.nhs.uk/anxiety.asp

www.nhs.uk/Conditions/stress-anxiety-
depression/Pages/low-mood-stress-

anxiety.aspx

www.moodcafe.co.uk

https://services.nhslothian.scot/camhs/

https://services.nhslothian.scot/camhs/wp-
content/uploads/sites/55/2023/05/EBSR-

Parents.pdf

www.penumbra.org.uk

https://youngminds.org.uk/

https://young.scot/campaigns/ayefeel/Young

Scot

Early Intervention Team, CAMHS, NHS Lothian
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INFORMACJE DODATKOWE

KSIAZKI
Dostepne w bibliotekach w ramach programu ,,Healthy Reading Scheme”

» ,Blame my brain: The amazing teenage brain revealed” (2007), Nicola Morgan

» ,Przezwyciezanie lekéw i zmartwien twojego dziecka: Przewodnik samopomocy w
oparciu o techniki poznawczo-behawioralne” (2019), Cathy Creswell, Lucy Willetts

* Jak przestac sie martwic¢” (2009), Frank Tallis

* ,The anxiety survival guide for teens: CBT skills to overcome fear, worry and panic”
(2015), Jennifer Shannon & Doug Shannon

 ,The huge bag of worries” (2004), Virginia Ironside

» ,Czujesz tak jak myslisz: Praktyczne zastosowania terapii poznawczo-behawioralnej w
pracy z dzie¢mi i mtodzieza” (2002), Paul Stallard

* ,What to do when you’re scared & worried: A guide for kids” (2004), James J. Crist

III

* ,Willy and the wobbly house: A story for children who are anxious or obsessiona
(2003), Margot Sunderland

Early Intervention Team, CAMHS, NHS Lothian



INFORMACJE DODATKOWE D

APLIKACIE

Headspace
Hospihill

Mindshift

Mood Kit

Mood Tools

Pacifica

Self-Help for Anxiety
Management
Smiling Mind

Stop, Breathe and Think
Virtual Hope Box

What’s Up?

Worry Box

Medytacja i relaksacja kierowana.

Cwiczenia relaksacyjne, takie jak wizualizacja, pomoc w
przygotowaniu do wizyt w szpitalu.

Pomoc w rozpoznawaniu fizycznych objawow i nauka
strategii relaksacyjnych, rozwigzywania problemow i
przefamywania schematow myslenia.

Zajecia pozwalajgce odwrdci¢ uwage, dziennik
nastrojow, pomoc w zakresie zmiany sposobu myslenia.
Medytacja kierowana, monitor aktywnosci, informacje
na temat depresji.

Aplikacja na temat lekow, w tym dzienniczek do
zapisywania aktywnosci, mysli, codziennych trudnosci,
czasu na odpoczynek .

Przewodniki na temat relaksacji poprzez aktywnos¢
fizyczng i oddychanie. Podziat leku na mysli, uczucia,
odczucia fizyczne.

Cwiczenia relaksacyjne, oddechowe i uwaznosciowe.
Medytacja uwaznosci dla nastolatkow.

Aplikacja majgca na celu obnizenie stresu poprzez gry,
medytacje kierowang i kontrolowane oddychanie, ktére
maja na celu odwrdcenie uwagi.

Pomoc w oddychaniu, rozpoznawaniu wzorcow
myslowych, prowadzeniu dzienniczkdéw i pozytywne
cytaty.

Pomoc w uczeniu sie radzenia sobie ze zmartwieniami
poprzez rozwigzywanie problemow, stwierdzenia
wspierajgce, dialog wewnetrzny i uwaznosé.

Early Intervention Team, CAMHS, NHS Lothian
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INFORMACJE DODATKOWE

ZRODtA EDUKACYJNE DLA SZKOCJI OPRACOWANE PRZEZ NHS

Powroét do szkoty: https://learn.nes.nhs.scot/34127/psychosocial-

¢éwiczenia mental-health-and-wellbeing-support/taking-care-
of-other-people/working-with-young-people-and-
families/back-to-school-activity-pack

Powroét do szkoty: https://learn.nes.nhs.scot/34128/psychosocial-

Podrecznik mental-health-and-wellbeing-support/taking-care-
of-other-people/working-with-young-people-and-
families/back-to-school-resource-pack

Martwienie sie o powrét  https://learn.nes.nhs.scot/34129/psychosocial-

do szkoty: Podrecznik dla  mental-health-and-wellbeing-support/taking-care-

rodzicow of-other-people/working-with-young-people-and-
families/it-s-ok-to-worry-about-going-back-to-
school-resource-pack-for-parents

Martwienie sie o powrdt  https://learn.nes.nhs.scot/34130/psychosocial-

do szkoty jest normalne: = mental-health-and-wellbeing-support/taking-care-

Podrecznik dla rodzicow  of-other-people/working-with-young-people-and-

dzieci families/it-s-ok-to-worry-about-going-back-to-

z neuroréznorodnoscia school-resource-pack-for-parents-of-
neurodiverse-children

Martwienie sie o powrdt  https://learn.nes.nhs.scot/34131/psychosocial-

do szkoty po Covid-19: mental-health-and-wellbeing-support/taking-care-
Podrecznik dla of-other-people/working-with-young-people-and-
nastolatkow families/it-s-ok-to-worry-about-going-back-to-
school-after-coronavirus-resource-pack-for-
teenagers
Koniec lockdownu — https://learn.nes.nhs.scot/35081/psychosocial-
radzenie sobie ze mental-health-and-wellbeing-support/taking-care-
zmartwieniami: of-other-people/working-with-young-people-and-
Przewodnik dla families/coming-out-of-lockdown-managing-
rodzicow/opiekunéw worries-a-guide-for-parents-carers-of-children-
dzieci z chorobami and-young-people-with-long-term-health-
przewlektymi conditions

Porozmawiaj z lekarzem pierwszego kontaktu, jesli

nadal co$ cie martwi lub potrzebujesz dalszej porady
lub wsparcia.
Early Intervention Team, CAMHS, NHS Lothian
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