W tej trudnej rzeczywistości, którą mamy, w obliczu wszechogarniającego niepokoju i lęku, kilka wskazówek dla rodziców czyli o dziecięcych lękach. Co zrobić, gdy dziecko mówi: boję się mamo/tato. Kiedy lęk jest rozwojowy, a kiedy już jest wynikiem złych doświadczeń? Jak pomóc dziecku, gdy boi  się.
Lęki są czymś naturalnym  w życiu dziecka, pojawiają się wraz z jego rozwojem. Czasem powiązane są z nadmiarem emocji, które dziecko zbierało w ciągu dnia bądź z treściami, których było świadkiem (np. bajki w telewizji). Bywa, że dzieci, które nie wierzą we własne możliwości, boją się porażki.
W książce ”Zdrowie psychiczne dziecka 0-10 lat” autorzy pokazują, jakie lęki pojawiają się w kolejnych etapach rozwoju dziecka:
2 r. ż.- głównie lęki słuchowe (dźwięki ciężarówek, pociągów, wiertarek, grzmotów)

ok. 2,5- lęki przestrzenne (zbliżające się przedmioty, niespodziewane pojawianie się ludzi)

3 r. ż.- lęki wizualne (starzy ludzie, maski, czarownicy, ciemność)

4 r. ż. lęki słuchowe (szczególnie silniki), ciemność

5 r. ż. - niewiele lęków, jeśli już to wizualne. Najczęściej jednak lęk pojawia się w kontekście uzasadnionych przypadków - obawy przed upadkiem, pogryzieniem przez psa itp.

6 r. ż.- dużo lęków, głównie dźwiękowych, pojawiają się też lęki związane ze światem nadprzyrodzonym (duchy, potwory pod łóżkiem czy w szafie)
Co może robić rodzić, żeby  pomóc  dziecku przejść z sukcesem przez ten etap?
· traktować poważnie lęki, o których mówi;

· oferować swoje wsparcie, opiekę- jestem przy Tobie; 

· rozmawiać o tym, jakie uczucia ten lęk wzbudza; 

· pytać, jakie obawy ma dziecko, co sobie wyobraża; 

· pytać, co mogłoby pomóc dziecku w poradzeniu sobie z tymi mniejszymi czy większymi lękami. 
Najbardziej pomocne okazuje się wizualizowanie lęku, nadawanie mu kształtu postaci/istoty. Można to zrobić za pomocą pozawerbalnych aktywności: rysowania, lepienia, malowania. Wtedy można również w bezpiecznej dla dziecka opowieści, dowiedzieć się, skąd ta postać przychodzi, jak to się dzieje, że się pojawia, co mówi.
Opowiadanie o swoich lękach niesie za sobą wiele korzyści, spośród których, bezsprzecznie, najbardziej wartościowe jest poczucie bezpieczeństwa pozwalające dziecku powierzyć narracji własne emocje. Narracja umożliwia również znalezienie sposobów, które mogą pomóc postaci uosabiającej lęk odejść. Jednocześnie, zabiegi te obłaskawiają trudne emocje, zmniejszają poziom lęku. Ta metoda pokazuje dziecku również, że jest odrębne od lęku. Lęk nie jest nim. A to ważne w procesie przepracowywania trudnych emocji.
Pamiętajmy, że niektóre dzieci będą poprzez lęk rozmawiać z nami o tym, co jest dla nich ważne. Każda emocja towarzysząca dziecku to komunikat dla otoczenia.

Pomocne jest również korzystanie z bajek  np. 

https://bajki-zasypianki.pl/bajki-pomagajki/
.
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