
Oswoić strach. 

 

W obecnym czasie trudno jest nie wspomnieć o odczuwanych przez większość emocjach: 

strach, lęk, niepewność, frustracja. Może to powodować narastający stres. Emocje te mogą 

potęgować informacje płynące z różnych źródeł oraz tzw. „fake newsy”, czyli nieprawdziwe 

informacje krążące w przestrzeni publicznej. Trudno nie dać się wciągnąć w rosnącą spiralę 

trudnych emocji. Jak sobie z nimi radzić aby móc wspierać nasze dzieci? 

Zasadnicza różnica między strachem i lękiem związana jest z uświadamianiem źródła 

zagrożenia: w przypadku strachu jest ono określone racjonalnie, w przypadku lęku natura 

zagrożenia pozostaje nieznana.( przyp. autora/ Na przykład: strach przed wyjściem z domu, gdy 

w klatce mieszka osoba zarażona koronawirusem; lęk przed wychodzeniem w ogóle z domu.) 

Reakcja strachu składa się z czterech elementów: składnika poznawczego, złożonego z różnego 

rodzaju oczekiwań i przekonań związanych z konkretnym zagrożeniem; składnika 

somatycznego, który wiąże się z fizjologiczną reakcją organizmu, szykującego się do spotkania 

z zagrożeniem; składnika emocjonalnego, obejmującego różnorodne uczucia silnej obawy, 

przerażenia, paniki; i wreszcie składnika behawioralnego, który odwołuje się do biologicznie 

zdeterminowanych trzech podstawowych typów reakcji w obliczu zagrożenia: ucieczki, 

przygotowania się do walki albo zapadania w letargiczny bezruch. Lęk wydaje się mieć te same 

składniki z jedną zasadniczą różnicą: jego poznawczym składnikiem jest oczekiwanie na 

zagrożenie, które ma mglisty, nieokreślony charakter - coś okropnego może się zdarzyć, 

chociaż nie wiadomo co.1  

Drogi Rodzicu, pomyśl najpierw o sobie zanim zaczniesz wspierać swoje dziecko. Dlaczego? 

Ponieważ jeżeli nie będziesz spokojny i przekonywujący, to nawet najbardziej racjonalne 

argumenty nie trafią do Twojego dziecka. Stres spowodowany obecną sytuacją może pełnić 

dwie funkcje: mobilizującą oraz demobilizującą. Ta pierwsza daje motywację, siłę oraz 

argumenty do działania, ta druga rozkłada nas na łopatki, wzmaga niepewność, strach, lęk. 

Długotrwały stres może bardzo obciążać naszą psychikę. Oto kilka sposobów jak można go 

oswoić: 

1) Nie śledź wszystkich informacji we wszystkich źródłach. Wybierz sobie jedną porę dnia 

podczas której zapoznasz się z informacjami. Dzięki temu będziesz wiedział co się 

dzieje, a Twoje dziecko nie będzie miało non stop styczności z koronawirusem. 

2) Nie złość się na ograniczenia. Spróbuj wytłumaczyć sobie, że to sytuacja przejściowa, 

która ma na celu ochronę i szybszy powrót do normalności. 

3) Zaplanuj wszystkie rzeczy, które zrobisz po skończeniu epidemii. Możesz też 

zaplanować taką listę z dzieckiem. 

4) Skonstruuj plan dnia, dzięki temu wprowadzisz element „normalności”, 

przewidywalności oraz dasz dziecku poczucie bezpieczeństwa. 

5) Zagospodaruj czas tak, aby dziecko miało kontakt z rówieśnikami, przyjaciółmi 

(telefon, Skype, Messenger czy inne formy komunikatorów społecznościowych). 

Rodzicu, Ty także o to zadbaj! 

6) Nie walcz z ograniczeniami. Tak trzeba i koniec. Wszystko będzie dobrze! 
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7) Spróbuj znaleźć odpowiedź na pytania: Czemu jest mi źle? Co się ze mną dzieje? 

Dlaczego tak naprawdę się denerwuję/ boję/ czuję bezradność?  

8) Zmęcz siebie i dzieci. Aktywność fizyczna jest bardzo dobra na stres. Póki co nikt nie 

zabrania wychodzić na dwór (jeżeli w domu wyczerpałeś wszystkie możliwości) więc 

można z tego korzystać. 

9) Jeżeli Twoje dziecko ma pytania – szczerze na nie odpowiadaj. Oczywiście nie wdawaj 

się w szczegóły. Odpowiadaj krótko i konkretnie, dostosuj wiedzę do wieku dziecka. 

10) Postaraj się nazywać swoje emocje. Dzięki temu pokażesz dziecku, że nie jesteś 

robotem. Ale pamiętaj aby poszukiwać konstruktywnych (skutecznych, pozytywnych) 

sposobów  jak sobie z nimi radzić. Jeśli zdarzy Ci się wybuchnąć, nie bój się przeprosić. 

To nie wstyd. Wytłumacz, przeproś, znajdź sposób aby to się nie powtarzało.  

 

Nie jesteście sami Drodzy Rodzice/ Opiekunowie! Nasz zespół służy pomocą. Poza tym, 

przeżywamy to wspólnie (czasem podwójnie). I pamiętajcie – WSZYSTKO BĘDZIE 

DOBRZE! 
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