Jak pomoc dzieciom, gdy bojq sie ciemnosci

L¢k przed ciemnoscig to jeden z najpopularniejszych lekow dzieciecych, ktory
pojawia si¢ na ogot w wieku 3 — 4 lat i mija w miar¢ rozwoju dziecka (na ogédt zanika po 6
roku zycia). Czasem jednak zlekcewazony problem daje o sobie zna¢ duzo dtuzej. Mozemy
sprébowa¢ pomdc naszym dzieciom pokonac te Ieki.

Jak sobie radzi¢, gdy dziecko boi si¢ ciemnos$ci?

e Pokaz dziecku, ze traktujesz jego Igki na serio, ze go rozumiesz. Zapewnij, ze to
naturalne, ze kazdy si¢ czego$ boi 1 nie ma w tym nic zlego. Zaproponuj, ze wspdlnie
znajdziecie sposob na to, by ciemnos¢ nie byta juz taka straszna.

e Wybierzcie razem ulubiong zabawke (lalke, misia), ktora podczas nocy bedzie dziecko
ochraniata. Zapewnij, ze w pokoju nie ma strachdéw, ale gdy co$ dziecko zaniepokoi,
dzielna zabawka ze wszystkim sobie poradzi. Posadzcie zabawke w miejscu, w
ktorym bedzie widoczna z 16zka dziecka. Gdy dziecko spojrzy na nia, poczuje si¢
bezpieczne.

e Nie podsycaj wybujatej wyobrazni dziecka strasznymi filmami, bajkami 1
opowiesciami o potworach, ktore dziecko moze wizualizowa¢ sobie w nocy.

e Skorzystaj z bajek terapeutycznych, ktoére mozesz czyta¢ dziecku przed snem, a w
ktérych bohaterowie $wietnie sobie radzg z lgkiem lub po prostu przeczytaj jakas
radosng historyjke.

e Przed snem wiacz dziecku tatwa w odbiorze i przyjemna muzyke relaksacyjna, ktora
pomoze mu si¢ odprezy¢ i1 tatwo zasnac.

e Zostaw przygaszone swiatlo, dzigki czemu dziecko poczuje si¢ pewniej 1 komfortowo.
Wystarczy mata lampka z przyttumionym $wiattem albo zapalone $wiatlo na
korytarzu.

e Uchyl drzwi na korytarz. Znajome odglosy dochodzace z reszty mieszkania uspokoja
dziecko 1 pozwolg mu zasna¢.

e Zostaw latarke w pokoju dziecka (np. schowajcie ja pod poduszke). Dziecko w razie
potrzeby bedzie mogto ja wlaczy¢ i1 oswietli¢ pokdj, a Swiadomos¢ tego uspokoi go i
pomoze mu zasngc.

e Mozesz przyklei¢ na suficie w pokoju dziecka fluorescencyjne gwiazdki lub inne
obrazki, ktore §wieca w ciemnos$ci. Taka ozdoba sprawi, ze uwaga dziecka nie bedzie
si¢ skupiata tylko na czyhajacymi na nie w ciemnosci duchami, potworami czy po
prostu ztymi ludzmi.
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