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Mo je dziecko
boi sie ciemnosci

Jest to jeden z typowych lekéw dziecinstwa, ktory by¢ moze takze
przezywate$. W ciemnosci dzieci tracg kontrole, nie moga korzystaé
z waznego dla nich zmystu wzorku, uruchamia si¢ wyobraznia, ktora
tworzy rozmaite niepokojace obrazy. Tak naprawde ten lek jest zwigza-
ny z rozwojem wyobrazni i kreatywno$ci. Dzieci w wieku przedszkolnym
2yja w $wiecie rzeczywistosci ozywionej, basniowej. Noc stwarza ide-
alne warunki, aby uruchamia¢ wytwory dzieciecej wyobrazni. W takim
okresie warto szczegolnie uwaza¢ na to, co maluch oglada, straszne
- W jego pojeciu — obrazy moga powrdcic, kiedy dziecko uda sie na
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spoczynek. Oczywiscie istnieje grupa maluchéw, dla ktérych ciemnosé
nie jest przerazajaca, i ktore z checig i bez problemu zasypiajg wieczo-
rem we wiasnym t6zku (tu znowu do gtosu dochodzg réznice indywidu-
alne, o ktorych juz wielokrotnie wspominatam). Nie nalezy frustrowac
sie z tego powodu i doszukiwa¢ btedow we wtasnym postepowaniu,
zestawia¢ swojego dziecka z jego kolega, ktory bez problemu i chetnie
zasypia. Lek przed ciemno$cig to jeden z najbardziej popularnych lekow
rozwojowych, ktéry najczesciej mija po pewnym czasie.

Nalezy jednak oddzieli¢ lek przed ciemno$cig od leku przed samodziel-
nym zasypianiem oraz obawg przed spaniem we wtasnym pokoju (mogg
one tez wspotwystepowac). Wielu opiekunéw ma obawy, czy usypianie
dziecka jest ,w porzadku”, czy nie powinni postawi¢ na jego samodziel-
no$¢. Moim zdaniem warto zadba¢ o to, aby udawanie sie na spoczy-
nek nie kojarzyto sie dziecku w sposob negatywny. Czesto zdarza sie,
ze jest to czas niezwykle stresujacy, zaréwno dla rodzicow, jak i dla
dziecka. Obfituje w rézne napiecia: dziecko ptacze, bo nie chce i$¢ do
tozka / kapac sie / przebiera¢ w pizamke etc., nie chce samodzielnie
zasypia¢, wymysla rozne wykrety (picie, siusiu, zbyt wysoka tempe-
ratura i wiele innych), opiekun takze jest tym wszystkim sfrustrowany
i dla obojga jest to najtrudniejszy czas w ciggu doby. Dziecko powinno
wiedzie¢, ze rodzic stanowi dla niego wsparcie — wieczory sg dla sporej
grupy dzieci trudnym do$wiadczeniem (konczy sie dzienna aktywno$c,
moze pojawi¢ sie zmeczenie utrudniajgce funkcjonowanie i budzace
frustracje, rodzic oczekuje od malucha spokojnego zasniecia, co nie za-
wsze jest proste, niekiedy pojawiajg si¢ takze leki), warto wiec poswie-
Ci¢ czas na usypianie, kiedy dziecko tego potrzebuje. Rytuaty zwigzane
ze snem oraz obecno$¢ rodzica pozwalaja, aby ten moment dnia byt dla
malucha kojacy, a nie stresujacy. Jest to takze czas, kiedy najczeSciej
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dzieci bardzo mocno sie otwieraja, opowiadaja, przypominajg sobie roz-
ne historie, ktore si¢ ostatnio wydarzyty. Moze to by¢ jeden z waznych
etapbéw budowania wzajemnego kontaktu. Usypianie moze zniwelowaé
problem zwigzany ze snem, da¢ dziecku potrzebne poczucie bezpie-
czenstwa. Na marginesie warto mie¢ $wiadomos¢, ze usypianie do p6t
godziny po potozeniu sie do t6zka jest zupetnie normalne - takze dla
0s6b dorostych, nie mozna wigc oczekiwac, ze dziecko zamknie oczy
zaraz po potozeniu sie. Wielu rodzicow ktadac do t6zeczka swoje dziec-
ko, mysli, jak duzo rzeczy ma jeszcze do zrobienia, i bardzo pragnie, aby
szybko zasneto. Paradoksalnie maluch wyczuwa napiecie rodzica i caty
Lproces” trwa znacznie dtuzej (do snu potrzebny jest przeciez relaks).
Nie ma watpliwosci, ze sen odgrywa szczeg6Ing role w zyciu dziecka
- powinien odbywac sie o zblizonej porze, kiedy dziecko jest wyciszo-
ne, spokojne. Wazne, aby przed udaniem si¢ na spoczynek maluch nie
przezywat silnych emocii, nie bawit si¢ w gtoéne i pobudzajace zaba-
wy. Istotne sg takze rytuaty, np. czytanie ksigzeczek przed snem czy
pozostawanie rodzica w pokoju dziecka az do jego za$nigcia. Czesto
poczucie bezpieczenstwa zwieksza przytulanka, ktéra moze by¢ nieod-
tacznym nocnym towarzyszem malucha.

Lek przed ciemnoscia najczesciej wystepuje u dzieci w wieku przed-
szkolnym (takze starszych). NajczesSciej mija po pewnym czasie, nie
wymaga szczegolnych dziatan. Najwazniejsze jest okazywanie dziec-
ku wsparcia, budowanie w nim przekonania, ze moze liczy¢ na nasza
pomoc. Jezeli dziecko przesypia catg noc, usypianie przez rodzicow
rozwigzuje problem leku przed ciemno$cig. Natomiast jezeli maluch
sie budzi, rodzic musi przy nim by¢ i mu towarzyszy¢, rozwia¢ wszelkie
watpliwosci odnosnie do potwora pod t6zkiem czy w szafie. Warto za-
pewni¢ dziecku komfort i pozostawi¢ lampke nocng. Nie nalezy wbrew
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woli dziecka gasi¢ Swiatta w dziecigcym pokoju. Sen powinien kojarzy¢
sie naszemu maluchowi z relaksem i poczuciem bezpieczenstwa. Za-
sypianie przy lampce nocnej nie jest niczym ztym, nawykiem, z ktérym
trzeba walczy¢. Warto jednak zawsze ostatecznie pozwoli¢ wtasnie
dziecku podejmowac decyzje, czy mozna zgasi¢ lampke nocna, i jego
postanowienie uszanowac.

Nie bede tutaj szerzej rozwijata tematu, ktéry nasuwa sie niejako auto-
matycznie, a dotyczy spania z rodzicami. Wymagatoby to szerokiego
komentarza. Wspomne tylko, ze nie jest niczym nagannym, gdy rodzice
pozwolg spac dziecku w swoim t6zku (pod warunkiem, ze jest to temat
przemyslany, ustalony i nie generuje napig¢ w rodzinie) lub gdy wpusz-
czg do niego dziecko, ktore przebudzito sie w nocy.

Nigdy natomiast nie mozna pozostawi¢ dziecka, ktére przezywa lek, na
pastwe losu (np. z komentarzem: ,musisz sobie z tym poradzi¢”). U nie-
ktorych dzieci pomyst zapalenia lampki nocnej zamyka temat, u innych
nalezy przygotowac i ustali¢ z dzieckiem plan dziatania na wypadek,
kiedy sie obudzi i zacznie sig ba¢ (krok po kroku, co dziecko moze zro-
bi¢ - zapisane lub narysowane). Jednak zawsze trzeba by¢ przy dziec-
ku, o ile tego potrzebuije.

Dobrym pomystem jest rowniez oswajanie nocy/ciemnos$ci — warto, aby
dziecko zauwazyto, ze jest to pora doby, ktra ma réwniez wiele cieka-
wych aspektow. Tutaj liczy sie przede wszystkim kreatywnos$¢ rodzicow
(sztuczne ognie obserwowane wspdlnie na wieczornym niebie, pojscie
na Noc Muzedw, wyjscie na spacer, gdy jest ciemno, teatr cieni i wiele
innych). Chodzi o to, aby zmieni¢ sposob myslenia malucha i jego sko-
jarzenia z ta porg doby. Niech si¢ przekona, ze moze by¢ ona réwniez
bardzo interesujgca.

~
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Niektore dzieci majgc perspektywe przebywania w ciemnym pokoju,
mowig wprost: ,boje sie, ze zaatakuje mnie potwor / $ni mi sie straszna
posta¢” etc. Takiej deklaracji nie mozna zamkngé konkluzjg: nie boj
sie, potwory przeciez nie istniejg. Jest to typowe uniewaznienie uczué
dziecka. Na pewno trzeba pozwoli¢ dziecku opowiedzie¢ swojg histo-
rig, dostrzegajac i rozumiejgc emocje, ktére mogg mu towarzyszy¢.
Dobrym sposobem jest narysowanie potwora (moze to zrobi¢ dziecko
albo rodzic, kierujac sie opisem). Zeby uczyni¢ go mniej strasznym,
mozna dorysowaé mu rézne $mieszne elementy (np. pieluche). Na ko-
niec mozna podrzec/spali¢ rysunek, zeby symbolicznie pozegnac sie
z potworem.

Jak zawsze pomocna moze by¢ zabawa. Odtwarzanie w niej rytuatow
zwigzanych ze spaniem. Dzieci bardzo czesto z wtasnej inicjatywy
ktadg spa¢ swoje zabawki. Mozna wprowadzi¢ postac, ktéra sie boi
- okazac¢ jej szacunek i zrozumienie. Pozwol dziecku i daj mu wolng
reke — niech poprowadzi ten watek. Mozesz sie wiele dowiedzie¢, zro-
zumieé, czego potrzebuje, ale takze da¢ maluchowi szanse na wyjscie
ze swojej roli.

Przypomne, ze pracujac z lekiem u dziecka, potrzebujemy czasu,
poniewaz jest to proces. Czestym btedem jest rezygnacja z roznych
dziatan, gdy nie ma szybkich efektéw. Woéwczas pojawia sie fatszywe
przekonanie, ze nic one nie dajg. Konsultujgc rodziny, stwierdzatam
wielokrotnie, ze obrany przez nie kurs pomocy dziecku byt prawidtowy,
a rodzice czesto nie byli w stanie dostrzec drobnych zmian w swojej
pociesze, bo oczekiwali bardzo szybkich i spektakularnych rezultatow.

~
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ZABAWY

1. Zawigz maluchowi oczy. Popro$, zeby za pomocg dotyku lub wechu
rozpoznat rozne przedmioty. Jezeli ma trudno$¢, stosuj podpowiedz
w formie zagadki.

2. Zrbbhcie teatrzyk cieni. Wytnijcie rézne postacie lub zwierzeta i przy-
mocuijcie je do patyczkéw. Wykorzystajcie gtadka $ciang i zaswieccie
lampke. Zabawa gotowa. Wyjasnij dziecku, skad sie bierze cien.

3. Jezeli Twoje dziecko boi sig potwora - wykonajcie wspolnie jego por-
tret. Dorysujcie zabawne elementy, aby uczyni¢ go mniej strasznym.

4. Jezeli Twoj maluch boi sie potwora mieszkajgcego w szafie lub pod
tézkiem - przygotujcie na niego putapke lub system sygnalizacji. Ta-
kie dziatania sg przez dzieci chetnie podejmowane, a takze obnizajg
poziom ich leku.

5. Urzadzcie wieczorem wyprawe do miejsca znanego dziecku i lubiane-
go przez nie. Dostrzezcie, czym rozni sie to miejsce za dnia i wieczo-
rem (np. sklepy sg zamkniete, jest mniejszy ruch, jest bardziej cicho
etc.). Podkresl, jak tadnie jest wieczorem tam, dokad sie wybraliscie.

6. Zrobcie zdjecia jakiego$ miejsca, ktore Twoje dziecko zna i lubi -
w dzien i wieczorem. Popatrzcie, czym sig roznig. Pozwél dziecku
dostrzec pigkno tkwigce w tej porze doby.

7. Jezeli masz wspomnienia z dziecinstwa dotyczace leku przed ciem-
noscig, podziel sig nimi. Opowiedz, w jaki sposéb udato Ci sig poko-
nac lek. Bedzie to wazna inspiracja dla Twojego dziecka.
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