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Gdy mate dziecko zaczyna mieé swoje rytuaty...

Niektére dzieci uktadajg zabawki w okreslony sposdéb, wielokrotnie sprawdzaja, czy drzwi sg
zamkniete, nie chcg i$¢ spaé, dopdki mama nie powie ,,dobranoc” doktadnie tym samym tonem.
Rodzice czesto pytaja:

,»,Czy to tylko etap? Czy to juz cos$ niepokojacego?”

To, co dla dorostych wyglada jak dziwny rytuat, dla dziecka czesto jest strategia radzenia sobie z
napieciem, niepewnoscia i potrzeba kontroli.

W wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym dzieci dopiero ucza sie rozumie¢ swoje emocje i Swiat
wokot nich. Czasem wiec probujg ,,porzadkowacd” ten swiat poprzez rytuaty — tak, by poczuc¢ sie
bezpieczniej.

1. Kiedy dziecko ma 3-6 lat — Swiat magii i kontroli
W wieku przedszkolnym rytuaty sg czescia rozwoju.
Dziecko mysli magicznie — wierzy, ze jego stowa lub gesty moga cos ,,spowodowac” lub ,,zapobiec
ztemu”.
Dlatego powtarzanie pewnych czynnosci (np. klaskanie trzy razy, uktadanie misiow w jednym
rzedzie, koniecznosc¢ noszenia konkretnej koszulki) bywa sposobem na oswajanie leku.
To nie zawsze OCD, ale moze by¢ jego wczesny cien, jesli:
e rytuaty trwajg dtugo i powodujg silny stres,
e dziecko wpada w panike, gdy nie moze ich wykonag,
e rytuaty przeszkadzajg w zabawie, nauce, relacjach,
e rodzic czuje sie ,,zaktadnikiem” tych zachowan.
Co moze zrobi¢ rodzic?
v Zachowaj spokdj. Nie wysmiewaj ani nie karz za rytuaty. To nie ,wymysty”, tylko forma radzenia
sobie z napieciem.
v~ Daj nazwe temu, co widzisz. ,Widze, ze musisz trzy razy dotkngé¢ klamki, zeby byto dobrze. To
pomaga ci sie uspokoié?”
v~ Pokaz alternatywe. Naucz dziecko prostych sposobéw rozluznienia ciata — gteboki oddech,
Sciskanie misia, tupniecie noga, powiedzenie sobie: ,,To tylko mysl”.
- Zadbaj o przewidywalnos¢ dnia. Mate dzieci bardzo potrzebujg rutyny — nie dlatego, ze sg
uparte, ale dlatego, ze przewidywalnos$c¢ daje im poczucie bezpieczenstwa.

W Osrodku ,,Perty Mocy” czesto pomagamy rodzicom zrozumied, ze rytuat to komunikat
emocjonalny — dziecko nie umie jeszcze powiedzie¢ ,,boje sie”, wiec mowi to poprzez zachowanie.

2. Kiedy dziecko ma 7-10 lat - Swiat regut i odpowiedzialnosci
Dzieci w tym wieku coraz czesSciej zaczynajg rozumieé, ze mysli i zachowania nie sg tym samym.
Jednoczesnie pojawia sie wieksze poczucie winy i silne dgzenie do perfekciji.
Dziecko moze zaczac przejawiaé:
e natretne mysli (,,Jesli tego nie zrobie, stanie sie cos ztego”),
e kompulsje (np. wielokrotne mycie rak, sprawdzanie, uktadanie),
e unikanie (np. nie chce chodzié do szkoty, dotykac rzeczy, ktére ,,zanieczyszczajg”).



Tu juz nie chodzi o zabawe ani fantazje — to wewnetrzne cierpienie, ktére wymaga uwagi i
wsparcia.

3. Jak rozmawiac z dzieckiem o natrectwach?
Dzieci czesto boja sig, ze rodzice ,,sig zdenerwujg” albo ,,uznaja je za dziwne”.
Twoja reakcja moze wiele zmienicé.
Pomocne komunikaty:
o ,Widze, ze bardzo sie tym martwisz. Mozesz mi o tym opowiedzie¢.”
o ,Kazdy czasem ma takie mysli, ktére go niepokoja. To nie znaczy, ze sg prawdziwe.”
e ,Zobaczmy razem, co sie dzieje w twojej gtowie, gdy musisz to zrobié.”
Nie zaprzeczaj (,Nie masz sie czego bacé”), ale potwierdz emocje i daj zrozumienie.
Dziecko potrzebuje, by ktos ,,wytrzymat” jego lek razem z nim, nie prébujac go natychmiast
zlikwidowac.

4. Jak rodzic moze rozumieé natrectwa dziecka

Z perspektywy psychodynamicznej, rytuaty i natrectwa to sposob na okietznanie leku przed
utrata kontroli lub utrata mitosci.

Z perspektywy systemowej — moga by¢ symptomem napiecia w rodzinie, sposobem, w jaki
dziecko ,pokazuje” emocje, ktdrych nikt jeszcze nie wypowiedziat (np. niepokdj w domu, zmiany,
konflikty).

Nie chodzi o wine rodzicow, ale o wspoétregulacje — dzieci ucza sie emocji od dorostych.

Jesli rodzic potrafi zachowac spokdj, dziecko uczy sie, ze napiecie mozna przezy¢ i oswoic, zamiast
z nim walczyé.

5. Co warto robi¢ na co dzien

Zachowuj rytm dnia — spokojny, przewidywalny, z miejscem na zabawe i odpoczynek.

Zadbaj o emocje — rozmawiajcie o uczuciach: ,,Co dzis cie zmartwito?”, ,Co ci pomogto sie
rozluznic?”.

Wspdlnie nazywajcie mysli: ,,To tylko mysl. Nie musze jej stuchacd.”

Wprowadz mate rytuaty bez przymusu —wspdlne czytanie, przytulenie przed snem, rozmowa o
planach.

Nie wzmacniaj rytuatéw dziecka, ale tez ich nie przerywaj gwattownie — zamiast tego delikatnie
zmniejszaj ich intensywnos¢é i pomagaj przechodzi¢ przez lek.

Jesli widzisz, ze objawy nasilaja sie lub utrudniajg dziecku codzienne funkcjonowanie, szukaj
profesjonalnej pomocy.

6. Jak wspiera¢ siebie jako rodzica
Rodzic dziecka z lekami lub natrectwami tez potrzebuje wsparcia.
To trudne, gdy codziennie widzisz, jak dziecko cierpi, a twoje stowa nie przynoszg natychmiastowej
ulgi.
Pamieta;j:
e Niejestes sam.
e Nie musisz mie¢ wszystkich odpowiedzi.
e To, ze twoje dziecko ma objawy, nie znaczy, ze jestes ztym rodzicem.

W Osrodku ,,Perty Mocy” pracujemy nie tylko z dzieémi, ale réwniez z rodzicami - pomagamy im
rozumiec¢ emocje, regulowac napiecie i odbudowywac zaufanie do wtasnych kompetencji
wychowawczych.

7. Kiedy szuka¢ pomocy specjalisty
Warto zgtosi¢ sie do psychologa lub psychoterapeuty dzieciecego, gdy:
e rytuaty dziecka trwajg ponad kilka tygodni i utrudniajg codzienne funkcjonowanie,



e pojawia sie silny lek, unikanie, ataki paniki,

e dziecko cierpi z powodu swoich mysli, a nie potrafi ich zatrzymac.
Wczesna pomoc przynosi najlepsze efekty — dzieci uczg sie rozpoznawaé emocje, nazywac je i
radzi¢ sobie z nimi zamiast prébowac je kontrolowaé poprzez rytuaty.

Na zakonczenie

Rytuaty, natrectwa, leki —to jezyk, ktorym dziecko mowi:

»Potrzebuje wiecej spokoju, przewidywalnosci i zrozumienia.”

To zaproszenie do wspdlnego odkrywania, co kryje sie pod powierzchnig zachowania — a nie powéd
do wstydu.

Rodzic, ktory patrzy z czutoscia i ciekawoscia, daje dziecku najwiekszy dar — bezpieczna relacje, w
ktérej mozna uczyé¢ sie ufaé swiatu i sobie.

W Osrodku ,,Perty Mocy” pomagamy rodzicom i dzieciom odzyskaé¢ spokdj
W Osrodku Psychoterapii i Rozwoju Dzieci, Mtodziezy i Rodzin ,,Perty Mocy” pracujemy z
najmtodszymi dzieémi, starszakami i nastolatkami, a takze z catymi rodzinami.
Pomagamy:

e zrozumie¢ zrodta leku i natrectw,

¢ odbudowac poczucie bezpieczenstwa,

e wspierac rozwdj emocjonalny i odpornosc¢ psychiczna,

e nauczy¢ sie rozmawia¢ o emocjach w sposdb wspierajacy,

e znalezé réownowage w codziennosci.
Wierzymy, ze kazde dziecko ma w sobie site i madros¢, a kazda rodzina — potencjat, by wspodlnie
przejs¢ przez trudnosci.
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