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CzeSC! Jestem Cgkorek, Tak na mnie wo}ajél, por\iewaz

bojq si€ prawie wszgsﬂdego. Na prz-gk}ad teraz bOJQ s1€

teqo, co moZesz sohie o mnie pomgéyeé. Na pewno

uwaZasz, Ze Jestem tehérzem. ReprezentujQ uczucie

STRACHU.




Strach jest naturalng reakcja na zagrozenie.

To nieprzyjemne uczucle, ktore nas ogarnia. Ale strach
jest tez bardzo potrzebny, poniewaz pelni funkcje
ochronna. Jest wazny jako swoisty sejsmograf.
Pokazuje nam, ze zaczyna si¢ dzia¢ co$ niepokojacego,
zagrazajacego naszemu bezpieczenstwu.



waZne 'SQ Proporcje

Problem pojawia si¢ wtedy, gdy przestajemy robi¢ cos, na co mamy
ochote, albo co musimy wykona¢, dlatego, ze boimy si¢ czegos, co
istnieje tylko w naszej wyobrazni, albo czegos, co raczej nie moze si¢
zdarzy¢. Na przyktad unikamy kapieli w morzu, poniewaz boimy sie,
ze pojawi si¢ rekin, chociaz wiele razy nam méwiono, ze w tym
miejscu nie ma zadnego zagrozenia.

UCZUCIA sqjak sktadniki ciasta: we w{aéciwgch Proporcjach moga3

bg(’: wlaSciwe i Potrzebne, Zebg wszgstko uktadato sie l’narmonijnie.



Zq0¢ ~18z siQ?

Na przyklad odczuwanie strachu przed przejSciem przez jezdnie
/po ktoérej samochody poruszaja si¢ z bardzo duza predkoscia/

jest dobre, poniewaz trzyma nas w bezpiecznej odleglosci

1 powstrzymuje przed niepotrzebnym ryzykiem.




jak ,wyglada” strach?

o kiedy myslimy, ze cos moze by¢
niebezpieczne, czujemy strach;

o STRACH sprawia, ze otwieramy
szeroko oczy 1 usta;

o moze powodowac drzenie ciala 1
szybsze bicie serca;

o mozemy tez zaczac si¢ pocic;

o zdarza si¢, ze blokujemy sig 1 nie
potrafimy mysle¢ o niczym innym.



strach
nie roSnie w niﬁskor’lczonoéé,
tg]ko do pewnego Poziomu,

a Potem zaczyna spadaé



ins’rmkcja obs}ugi strachu

= nazwij to, co czujesz, np. boje¢ si¢, drz¢ ze strachu;

= wyprostuj si¢ 1 oddychaj gleboko; A‘

= pomys$l o czym$ mitym, albo o sytuacji kiedy poradziles sobie ze 4} —
strachem,;

= narysuj strach, albo to, czego si¢ boisz. Spodjrz strachowi w oczy,
potem mozesz zniszczy¢ rysunek, albo dorysowac cos
Smiesznego, co go zmieni, ostabi;

= powledz o strachu komus, kto ci¢ zrozumie.



) n o V4
co Jeszcze moZ.esz ZroﬁtC?

= zauwaz, w ktorych czesciach ciata 1 w jaki sposob
odczuwasz strach. Znacznie tatwiej jest go oswoi¢, gdy
wiemy, gdzie si¢ umiejscowil. Kiedy zdasz sobie sprawe,
ze drza c1 nogi, mozesz sprobowac wyolbrzymic swoje
odczucia, sprawiC by drzaly jeszcze mocniej, najmocniej
jak to mozliwe. Wtedy czesto zaczynamy si¢ wygtupiac i
strach znika;

= 1t6b male kroczki, zeby przezwycigzy¢ strach; np. jesli
boisz si¢ kapa¢ w morzu, sprobuj na poczatek zanurzyé
stopy, potem wejdz do wody po kolana, a nastepnie po

pas...




2 ‘CZ€90

W oHiCZu 'Sfr‘a‘c}m ]epie

> nie udawaj kogos, kto si¢ niczego nie boi; to nie jest
prawdziwa odwaga i tatwo sobie w ten sposob
zaszkodzi¢;

> nie nazywaj taz nikogo tchérzem (rowniez samego
siebie); kazdy strach ma swoja przyczyne; przezywanie
na pewno nie pomoze w przezwyciezeniu go.



( Jwierz w siebie.

Spéjrz w lustro | Powieéz:
Dam rade!

Jestem ocjwaZnyl

Fokonam ten strach!

obserwyj, co si€ stanie!

J. Komorowska, G.Rasztawicka,
L.Remiszewska, K.Rzepiniska



