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Jak wspierać dziecko w obliczu przeżywanego lęku? 

Strach pojawia się w obliczu realnego zagrożenia, natomiast lęk ma charakter irracjonalny, wynika 
z wyobrażonego niebezpieczeństwa albo przewidywanego zagrożenia. Lęk nie wynika z 
zagrażającej sytuacji - nie wiąże się z realnym zagrożeniem, a raczej jest wyobrażeniem 
niebezpieczeństwa lub jego skutków.  

Duża część lęków jest typowa i charakterystyczna dla większości dzieci w danym wieku. Lęki 
rozwojowe pojawiają się naturalnie w pewnych okresach rozwojowych, a następnie same mijają. 
Przedstawiony poniżej podział jest umowy - każde dziecko rozwija się inaczej. Pewne lęki mogą się 
pojawić, inne mogą nie ujawnić się wcale. Dla własnego spokoju warto jednak znać 
charakterystyczne lęki rozwojowe, by zaoszczędzić sobie stresu i zmartwień. 

Lęki rozwojowe 0-2r.ż.: 
• lęk przed oddzieleniem od mamy/opiekuna 
• lęk przed obcymi ludźmi 
• wszystko co nagłe, intensywne 
• nieznane dźwięki, ruchy, obrazy 
• duże przedmioty, urządzenia 

Lęk separacyjny 2-3r.ż.: 
• naturalnie przeżywany, rozwojowy lęk przed rozłąką z rodzicem (powinien minąć do 5 roku 
życia) 

Lęki rozwojowe 2-4r.ż.: 
• utrzymują się lęki rozwojowe z poprzedniego okresu rozwojowego 
• lęk przed zwierzętami 
• lęk przed różnymi wyobrażonymi stworzeniami 
• dużo lęków słuchowych: grzmoty, odkurzacz itd. 
• lęk przed ciemnością 

Lęki rozwojowe 4-6r.ż: 
• lęk przed ciemnością 
• lęk przed dzikimi zwierzętami 
• lęk przed żywiołami np. burze, ogień, woda 
• lęk przed zostawaniem samemu w domu 
• lęk przed zasypianiem samemu w pokoju 
• pojawiają się lęki społeczne związane z interakcjami z rówieśnikami, innymi ludźmi 
• trudności z odróżnieniem fantazji od rzeczywistości powodują, że obrazy z telewizji czy gier 

mogą mieszać się z rzeczywistością 

Lęk u dzieci z niepełnosprawnością wzroku: 
• osoby z deficytem wzroku odczuwają silniejszy lęk niż osoby bez niepełnosprawności 
• lęki dotykowe: 



A. dotykanie dziecka (np. lęk przed dotykaniem przez obce osoby, dziecko może nie lubić 
przebierania, może bać się kąpieli, nie lubić obcinania paznokci, wykazywać wrażliwość na 
rodzaj materiału w noszonej odzieży, jest wrażliwe na metki, szwy) 

B. kiedy dziecko samo czegoś dotyka (np. lęk przed dotykaniem przedmiotów puchatych, 
substancji wilgotnych, kleistych - dyskomfort podczas dotykania określonych materiałów) 

• lęki słuchowe (lęk przed głośnymi czy nietypowymi dźwiękami) 
• lęki wzrokowe (np. wielkie postacie, świetliki, duże, szybko przemieszczające się zjawiska) 
• lęk przed samodzielnym poruszaniem się w terenie nieznanym 
• lęk przed upadkiem 
• lęk przed przebywaniem w określonych miejscach i sytuacjach (np. przebywanie w autobusie) 

Nadmiernie lękowi, nadopiekuńczy rodzice poprzez swoje zachowanie nieświadomie przekazują 
swoje lęki dzieciom. Dziecko zaczyna przejmować się sprawami, które powinny zajmować 
rodziców („Czy drzwi są zamknięte?”, „Czy samochód jest zatankowany?”) bądź też boi się 
podejmować typowe aktywności (np. nie wchodzi na zjeżdżalnie, bo obserwuje lęk rodzica przed 
spadnięciem). Zbyt wysoki poziom lęku u rodzica może doprowadzić do rozwoju różnych form 
zaburzeń lękowych u dzieci. 

Zaburzenia lękowe u dzieci: 
1. O fobii mówimy, gdy odczuwany przez dziecko lęk nie jest związany z fazą rozwojową. Fobia, 

to silny lęk związany z określonym przedmiotem lub sytuacją. Może dotyczyć pająków, krwi, 
przebywania w ciasnych pomieszczeniach lub pewnych sytuacjach społecznych.  

2. Mutyzm wybiórczy występuje najczęściej między 3. a 6. rokiem życia. Dziecko nie odzywa się 
w określonych sytuacjach społecznych, unika kontaktu wzrokowego. Obserwuje się spłyconą 
mimikę twarzy. Problemy z komunikacją zazwyczaj nie występują w domu dziecka.  

3. Zespół stresu pourazowego pojawia się w następstwie traumatycznego wydarzenia w życiu 
dziecka, takiego jak np. wypadek, nagła śmierć osoby bliskiej, kataklizm czy bycie ofiarą 
przemocy. Trauma może ujawniać się podczas snu lub wspomnień.  

4. Zaburzenia obsesyjno-kompulsywne - dziecko radzi sobie z lękiem przez wykonywanie 
zrytualizowanych czynności. W tego typu zaburzeniach pojawiają się obsesyjne, natrętne myśli, 
które zakłócają codzienne funkcjonowanie.  

W przypadku wyżej wymienionych zaburzeń lękowych konieczna jest pomoc specjalistów - lekarza 
psychiatry oraz psychoterapeuty. 

Jak wspierać dziecko w obliczu przeżywania lęku: 
• Przyznaj dziecku prawo do odczuwania strachu. Powiedz, że każdy czasem się boi i jest to 

całkiem normalne 
• Słuchaj wątpliwości dziecka, rozmawiaj i wyjaśniaj sytuacje i zjawiska 
• Opowiadaj co się dzieje z ciałem, kiedy się boimy 
• Pomóż w poszukiwaniu strategii poradzenia sobie z lękiem 
• Stosuj metodę małych kroków - pomagaj stopniowo oswoić go z lękotwórczą sytuacją, wspieraj, 

ale nie stosuj presji, nie zmuszaj dziecka do robienia czegoś na siłę, bez odpowiedniego 
przygotowania  

• Na terenie domu stosuj zabawy na obniżanie napięcia 
• Stosuj różnorodne techniki relaksacyjne 
• Czytaj bajki terapeutyczne 



• Może pomóc wybranie wspólnie zabawki, „specjalnego przedmiotu”, który będzie dziecku 
towarzyszył w nowych miejscach 

Czego NIE mówić: 
• Nie bój się  
• Nie porównuj „zobacz a twój brat się nie boi” 
• Jesteś już dużym chłopcem/dziewczynką, nie powinieneś się bać  
• Jak bardzo się postarasz, to przestaniesz się bać 
• Ja w twoim wieku już się nie bałem  
• Nie przesadzaj  
• Jak będziesz bardzo chciał, wszystko ci się uda 

Co możesz powiedzieć: 
• To musi być trudne  
• Będę przy Tobie  
• Każdy z nas się czasem boi  
• Ja też czasami się czegoś boję  
• Pamiętasz jak się bałeś… (powiedz czego bało się dziecko ). Poradziłeś sobie z tym, teraz też tak 

będzie.  
• Opowiedz mi o tym czego się boisz  
• Jak mogę Ci pomóc?  
• W tej sytuacji też bym się tak czuła… 

Pomaga: rozmowa, tłumaczenie, pogadanki, nazywanie przeżywanych emocji. 

Pamiętajmy, że skuteczne strategie obniżania dziecięcego napięcia - zwłaszcza kiedy mówimy o 
dzieciach w wieku przedszkolnym - powinny zawierać w sobie elementy:  
• aktywności, ruchu, wysiłku  
• kontaktu fizycznego, bliskości kontaktu z naturą  
• kreatywności, aktu twórczego  
• zabawy i śmiechu  

Poza strategiami, które możemy wdrożyć jako dorośli, warto pamiętać, że dzieci same z siebie - aby 
poradzić sobie z przeżywanym lękiem czy odczuwanym napięciem - będą stosować różnego 
rodzaju strategie regulacyjne, takie jak:  
• obgryzanie paznokci, ssanie kciuka, wkładanie do ust różnych przedmiotów 
• kręcenie włosów na palce 
• strzelanie palcami 
• drapanie się  
• szczypanie, plucie  
• krzyczenie, piszczenie, śpiewanie, buczenie 
• zaciskanie szczęk 
• bujanie, kołysanie 
• sen, drzemki w ciągu dnia  
• spinanie różnych partii mięśni  
• wstrzymywanie oddechu, wzdychanie, ziewanie 
• śmiech 
• częsta zmiana pozycji, nadruchliwość 



Podejmując wyżej wymienione aktywności dziecko próbuje poradzić sobie z przeżywanym 
napięciem w jedyny znany sobie sposób. Obserwując takie zachowanie warto zaproponować 
dziecku zabawy rozładowujące napięcie emocjonalne. Warto sięgać po wszelkiego rodzaju 
masażyki, siłowanki, wspólne wygłupy, zabawy na świeżym powietrzu, przytulanie się, zabawy z 
wodą czy aktywności plastyczne i sensoryczne. Kilka minut spędzonym na wspólnym śmiechu, 
czytaniu książki czy bieganiu po podwórku w przypadku dzieci może rozładować zgromadzone 
napięcie dużo skuteczniej niż rozmowa. 

Podsumowując… 
• Nie strasz dzieci. Nigdy, nawet w żartach nie mów, że już go nie kochasz, że oddasz je komuś, że 

pójdzie do obcych ludzi, bo jest niegrzeczne (np.„Jak nie zjesz obiadu, to przyjdzie po Ciebie 
czarownica i Cię zabierze”).  

• Nie używaj gróźb, staraj się nie podnosić głosu podczas rozmowy z dzieckiem.  
• Uważaj na to co mówisz przy dziecku. Nie karm jego wyobraźni horrorami, strasznymi  

opowieściami.  
• Dawkuj oglądanie telewizji, korzystanie z portali i gier internetowych - wybieraj tylko te 

programy (filmy, bajki), które na pewno mogą oglądać dzieci.  
• Nie wyśmiewaj dziecięcych lęków - nie przekonuj, że nie ma czego się bać, nie nazywaj tchórzem 

(np. Ty taka duża dziewczynka, a boisz się sama zasypiać.).  
• Nie ośmieszaj dziecka przed innym. Lęk nie jest przecież niczym złym, nienormalnym - to jeden 

z elementów psychicznego rozwoju.  
• Nie zmuszaj dziecka do stawiania czoła lękotwórczej sytuacji (np. wrzucenie na głęboką wodę, 

kiedy dziecko boi się wody).  
• Nie denerwuj się, gdy Twoje dziecko czuje lęk - nie jesteś w stanie przyśpieszyć momentu, kiedy 

dziecko przestanie się bać. Czas utrzymywania lęku jest zależny od osobowości dziecka i minie 
tym szybciej, im więcej spokoju, poczucia bezpieczeństwa okażesz swojemu dziecku.  


