Do czego jest nam potrzebny strach? - porady dla dzieci

* STRACH - jest emocja pojawiajaca sie w obliczu niebezpiecznych lub groznych sytuacji -
rzeczywistych lub wymys$lonych. Dla osoby, ktéra ich doswiadcza, niesie ze sobg poczucie
niepewnosci, bowiem widzac, iz nie ma kontroli nad pewnymi sprawami, obawia sie,
Ze moze sie jej przytrafi¢ odwrotno$¢ tego, czego pragnie.

% Strach ostrzega nas przed niebezpieczenstwem i pomaga sie przed nim uchronic.
Daje energie, by uciec lub schowac sie przed zagrozeniem albo sie z nim zmierzy¢.

¢ Niebezpieczenstwa sg rézne. Przed niektérymi lepiej sie ukryé¢, przed innymi uciekac,
jeszcze innym trzeba stawi¢ czota. Dlatego czasami strach daje nam energie potrzebna
do dzialania, a czasem sprawia, ze zamieramy w bezruchu i niemal przestajemy
oddychag¢, zeby trudnej byto nas zauwazy¢.

¢ Kiedy nie ukrywasz przed sobg, ze sie boisz, lecz sie do tego przyznajesz, obronisz sie
o wiele tatwiej, niz gdyby$ udawat bohatera.

¢ Gdy duzo przebywasz z osobami, ktére stale sie czego$ bojg, mozesz mie¢ przerazajace sny
lub widzie¢ potwory, cho¢ przeciez wcale ich nie ma. Zdarza sie to takze wtedy, kiedy kto$
cie czesto straszy. Bywa i tak, ze sami sie straszymy (np. ogladajac filmy z duchami,
potworami lub grajac w niektére gry komputerowe). Staraj sie unikac¢ takich sytuacji.

¢ Wiele 0séb chciatoby nie czu¢ strachu. Niektére nawet twierdza, Ze niczego sie nie boja.
A przeciez strach ostrzega przed niebezpieczenstwem, wiec kto$, kto go nie stucha, moze
sie znalez¢ w powaznych tarapatach. To wcale nie jest madre nie bac sie niczego!

% Odwaga to nie brak strachu, ale madra wspotpraca ze strachem, gdy nie pozwalamy
mu nad sobg zapanowac i potrafimy dziata¢ mimo tego, Ze sie boimy.

% Jak radzic sobie ze strachem?

» O0ddychaj!
» Po trzech gtebokich oddechach pora na 3 wazne pytania:
1. Czego sie boje?
2. Czy naprawde co$ mi grozi?
* Je$li TAK - Co moge zrobi¢, Zzeby uchroni¢ sie przed niebezpieczenstwem?
Trzy podstawowe sposoby: ucieczka, dziatanie, szukanie pomocy.
* Je$li NIE - Co moge zrobic ze swoim lekiem?

¢ Sposoby na wyrazanie strachu:

v' Przede wszystkim nie wstrzymuj oddechu. Po kilkakrotnym nabraniu powietrza w ptuca
latwiej rozpoznasz, czy naprawde jeste$§ w niebezpieczenstwie.

v Jesli rzeczywiscie tak jest, strach wskaze ci, jak postgpi¢: uciekaé¢, chowaé sie, trwaé
w bezruchu, walczy¢ czy krzycze¢ wnieboglosy, az lek cie opusci, a napastnik ucieknie.
To bardzo szybko stanie sie samo, gdy pozwolisz strachowi, by ci pomédgt.



A jak postepowad, kiedy sie boisz, a zagrozenia nie ma? Swobodne oddychanie pozwoli ci
sprawniej mys$le¢, dzieki czemu zrozumiesz, Ze jeste$ bezpieczny. [ czarownica zmieni sie
z powrotem w wieszak na ubrania, wampir - w krzak, a latajacy potwér - w chmure.

Jednak czasami wiesz, Ze nic ci nie grozi, ale i tak sie boisz. Nazwij wtedy to, co czujesz:
,boje sie”, ,drze ze strachu”. Zauwaz, w ktorych czesciach ciata i w jaki sposéb odczuwasz
strach. Znacznie tatwiej jest go oswoi¢, gdy wiemy, gdzie sie umiejscowit.

Moze tobie drza wowczas nogi albo czujesz, ze masz kule w gardle. Kiedy zdasz sobie
z tego sprawe, sprobuj wyolbrzymic¢ swoje odczucia. Sprawi¢, by nogi drzaty ci mocniej -
najmocniej jak potrafig. Wtedy czesto zaczynamy sie wygtupia¢, a przestajemy bacd. Jesli
czujesz w gardle wielka kule, wyobraz sobie, Ze ona staje sie jeszcze wieksza. Na pewno nic
ci sie nie stanie, a prawdopodobnie strach w koncu zniknie. Albo pogadaj z tg kulg, zapytaj
ja: ,Co robisz w moim gardle?”. Ciekawe co odpowie...

Jesli sie czego$ boisz, dobrze jest narysowac - albo to cos, albo swdj strach. A potem
zniszczy¢ ten wizerunek lub go zakopa¢, lub patrze¢ na niego przez dtuzszy czas, by sie do
niego przyzwyczaic i juz sie nie ba¢. Mozesz dorysowac co$, co go zmieni np. loczki albo
rézowy $liniaczek. Mozesz tez przedstawic¢ siebie jako bohatera pokonujgcego to, czego sie
boisz.

v' Mozesz narysowac Stracha na Stracha, ktory odstraszy to, czego sie boisz.

Istnieje tez lek przed tym, Ze co$ sie nam nie uda. Nie chcemy robi¢ ani uczy¢ sie niczego
nowego, bo nam sie wydaje, Ze nie potrafimy. A to jest tak jak z wilkotakiem lub
wielkoludem - naprawde nie istniejg. Podobnie nie ma ludzi, ktérym nic nie wychodzi.
Kazdemu zdarza sie ba¢ czegos, co jest dla niego nowe.

Wiele oséb boi sie tez wystepowania przed innymi. TakZe ten rodzaj strachu dobrze
zmieni¢ na rysunek lub zabawe. Jesli masz taki problem, zorganizuj prébe generalna.
Popro$ kogos$ zyczliwego, by byt twoja publicznoscig i zréb to, co masz do zrobienia
(powiedz, zaspiewaj czy zagraj) kilka razy, a poczujesz sie pewniej. Warto tez sobie
powtarza¢, ze wszystko bedzie dobrze.

v" Pomoze ci, gdy powiesz o swoim strachu komus, kto cie zrozumie.

Mozesz tez zaplanowac¢ oswojenie swojego strachu, tak jak oswajamy zwierzeta - krok po
kroku. Pamietaj, Ze jesli strach jest naprawde duzy, to pierwszy krok musi by¢ bardzo,
bardzo malutki.

Nie udawaj kogos, kto niczego sie nie boi. To nie jest prawdziwa odwaga i fatwo sobie
w ten sposéb zaszkodzié.

Autentyczni bohaterowie nie ukrywaja, ani nie wstydza sie swych uczu,
ale ich stuchaja, a one podpowiadaja im, co trzeba robic.
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