Strach ostrzega nas przed zagrozeniem i pomaga
uchronic sie przed nim. Kiedy zagraza Ci niebezpieczeristwo masz
ochote uciekad, walczy¢, czasem poddac sie lub schowac.
Mozesz krzyczec lub catkowicie znieruchomie¢. Gdy zagrozenie
mija, mijajg rowniez wszystkie nieprzyjemne odczucia z nim
zwigzane

Napiecie i niepokdj, ktére pojawiajg sie mimo braku realnego
zagrozenia, to lek. W przypadku leku, to nie sytuacja, w jakiej
sie znajdujemy, jest przyczyng naszych obaw, lecz sposéb
w jaki jg postrzegamy i w jaki o niej myslimy

Lek zaczyna rosngé, kiedy go pielegnujesz. Im bardziej starasz sie
czyms nie martwi¢, tym wiekszy czujesz niepokdj. Walka
z emocjami nie jest dobrym rozwigzaniem. Sprébuj poznad swoj
lek, nazwij go, oswajaj matymi krokami. Pierwszym z nich bedzie
powiedzenie o nim bliskiej Ci osobie

b & / Kiedy odczuwasz lek serce zaczyna bi¢ mocno
> i szybko, mogg pojawic sie problemy z oddychaniem, mdtosci, bol
brzucha, blados$¢ skéry, drzenie rgk. Mozesz by¢ bardziej senny
lub pobudzony. Twoje ciato przesyta Ci wazng informacje-boje
sie. Jej rozpoznanie pomoze Ci zastosowac odpowiednie strategie
= radzenia sobie z lekiem

pomysl, co mozesz zrobi¢, aby sie przed nim ochronic.
Jezeli niebezpieczenstwo nie jest realne, zastanéw sie, co mozesz
zrobic ze swoim lekiem?

Kiedy odczuwasz strach wez kilka gtebokich oddechéw i zastanéw \
sie, czego sie boisz? Jezeli naprawde grozi Ci niebezpieczenstwo @ i §>
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Oswajanie leku nie zawsze jest tatwe, odbywa sie powoli, matymi
krokami, wedtug okreslonego planu. Jezeli chcesz oswoic swoj lek
4 przed wystgpieniem na szkolnej akademii, mozesz najpierw mowic
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%.;ng | . swojg kwestie do siebie, nastepnie wyrecytowac jg przed
4y | rodzenstwem, catg rodzing, kilkoma osobami ze szkoty.
'-."’ To pomoze Ci zmniejszy¢ obawy przed wystepem.

Co moze jeszcze pomoc?
-nazwanie leku, powiedzenie o nim bliskiej osobie
- mySlenie logiczne, czyli zamiana mysli lekotworczych na
przystosowawcze. Mys| o tym, co jest prawdziwe, nie zamartwiaj
sie tym, co moze sie wydarzy¢. Takie myslenie, to tez pewnos¢,
ze sobie poradzisz. Ostabia lek i pozwala utozy¢ plan dziatania 9
-aktywnosc fizyczna, ktéra pozwala uwolnic
nagromadzone napiecie
-relaksacja ( napinanie i rozluznianie miesni, stuchanie /
relaksacyjnej muzyki, przypominanie sobie mitych wspomnien) \ &
-koncentracja na oddechu ( metoda 4-7-8, czyli przez 4 sekundy

nabieraj powietrza, przez 7 trzymaj je w ptucach, przez 8 spokojnie
i powoli wypuszczaj powietrze)

Wiesz juz na czym polega roznica miedzy strachem, a lekiem. Sg to stany, ktére
towarzyszg nam kazdego dnia. Kazdy z nas sie czegos boi i nie ma w tym nic ztego.
Jesli jednak czujesz, ze nie radzisz sobie ze swoim lekiem i utrudnia Ci on codzienne
funkcjonowanie-koniecznie porozmawiaj z kims dorostym
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