Strach — jak go pokona¢?

Prosimy oczywiscie dorostych o pomoc w czytaniu i analizie tego tekstu dzieciom®©

Kochani, jak wygladat narysowany przez Was strach? Domyslam si¢ , ze miat bardzo
nieprzyjemny widok....byt by¢ moze brzydki albo odrazajacy....

Strach kazdego z nas bedzie inny. Naukowcy okreslili jednak , ze nawet taka emocja, jak
strach nie jest zla. Zadna z emocji nie jest ani dobra, ani zla bo kazda jest potrzebna.

Strach, jesli nie jest wielki jak ston, pomaga nam w tym, bySmy byli ostrozni, by$my unikali
niebezpieczenstw. Wyobrazacie sobie jak wygladatoby nasze zycie bez poczucia strachu?
Moglibysmy wtedy robi¢ wiele ghupich rzeczy, np. wejs¢ prosto pod rozpedzony samochadd,
czego oczywiscie nie robimy. Strach to taki alarm: Uwazaj, niebezpieczenstwo! Ale co
zrobi¢ , gdy strach zaczyna nas przerastac¢? Lataé nad naszymi glowami jak wielkie, czarne
kruki???

Dorosli radzg zeby zrozumie¢ swoj strach , co to znaczy? To si¢ nazywa akceptacja, by¢
moze dzieci, ktore uczeszczajg na kotko z emocji , styszaty juz o tym ode mnie. Akceptacja
to uznanie, Ze co$ po prostu jest, jakie jest. Ze uczucie strachu jest NORMALNE,
odczuwaja go ludzie i zwierzeta 1 nie nalezy czué wstydu, ze sie czego$ boimy. Po to tez
dalam Wam zadanie , abys$cie go narysowali. Dobrze jest go sobie wyobrazi¢, mozna mu
nawet podzigkowac, ze pomaga nam si¢ chronié¢. Dobrze jest porozmawia¢ o nim z kim$
bliskim ( najlepiej kto potrafi stuchaé spokojnie i_bez oceniania).

Dzieci, pamietajcie, macie prawo do swoich uczugé.

Rodzice , pamietajcie, emocje dzieci miewaja czesto przesadzona reakcje poniewaz
dopiero ucza si¢ one swoich emocji, a ich mozgi nie funkcjonuja w dojrzaly sposob.
Wasze dzieci wyrosngq 7 tego, a obecnie to, czego potrzebujg najbardziej to prawidtowy
wzorzec zachowan emocjonalnych, czyli kontrola emocji, ktorg obserwujq u rodzicow.
Inaczej méwiac, Wasz spokdj i opanowanie ( co nie oznacza: nieokazywanie prawdziwych
uczu¢ ! Dzieci muszg widzie¢ , ze dorosli tez czasem czegos si¢ boja lub placza , nie ma w
tym nic ztego, wrecz przeciwnie , tg droga ucza si¢ akceptowac emocje u siebie, a nie
zaprzecza¢ im).

Wracajac do sposobow radzenia sobie ze strachem, czy zauwazyliscie , ze che¢ ucieczki w
ramiona mamy lub taty lub innej dorostej osoby, pojawia si¢ niemalze u wszystkich dzieci?
Chce wam po prostu przypomnie¢ o wielkiej mocy przytulania. Pewnie o tym nie
styszeli$cie, ale moge wam opowiedzie¢ 0 pewnym eksperymencie , jaki wymyslili dorosli.
Ot6z umiescili oni male matpki w pomieszczeniu , gdzie byly sztuczne matki ( nie martwcie
si¢ , matpkom nie stato si¢ nic ztego. Czasami dorosli prosza zwierzeta o pomoc w
odkrywaniu wiedzy). Byty tam ,,sztuczne matki- matpki z futerka” i ,,matpki druciane”. Czy
domyslacie si¢ , ze malpki wybieraty malpki futerkowe, nawet jesli te drugie, druciane ,miaty
dla nich w podajniku pyszne mleczko? To catkiem tak jak Wy , kiedy przytulacie swojego
pluszowego misia , kiedy nie ma obok Was mamy albo taty? Przeciez pluszowy mis$ doczekat



si¢ nawet swojego kalendarzowego $wieta z tej okazji © ( swojg droga, ciekawe czy
pamigetacie , kiedy przypada ten dzien w kalendarzu?). To juz teraz rozumiecie dlaczego
fajniej jest by¢ cztowiekiem niz robotem © A tak na serio, bycie blisko ( przytulanie, dotyk,
nawet patrzenie sobie w oczy) jest takie przyjemne za sprawa oksytocyny, cudownej
substancji wewnatrz naszego ciala , ktora wlasnie wtedy si¢ uwalnia i powoduje , ze
czujemy sie szczesliwi! I zdrowsi! I mniej si¢ boimy! Ta substancja dodaje nam otuchy,
kiedy jest nam ci¢zko, dlatego czesto przypomina;j : ,,Mamo, tato, przytul mnie!”. Pamig¢tajcie
przy tym, ze czasami dorosli sg bardzo zajeci swoimi dorostymi sprawami 1 nie zawsze moga
lub nawet nie zawsze majg ochote Was przytuli¢. Ale wtedy poproscie ich o to , gdy bedg juz
mniej zajeci. Domyslam si¢ , ze w wielu waszych domach czgsto si¢ przytulacie, ale nie
zaszkodzi przypomnie¢ jak bardzo jest to wazne.

Co mozesz jeszcze zrobic¢ ?

-Pooddycha¢ spokojnie i skupi¢ si¢ na swoim oddechu (spokojny oddech ma moc uspokajania
umyshu)

- odwroci¢ na jaki$§ czas swojg uwage 1 zajac si¢ czyms$ innym ( zabawg, $piewaniem lub
innymi ciekawymi czynnos$ciami, ktore lubisz).

- sprawdzi¢ , Ze nic si¢ nie dzieje ( czasami wyobrazamy sobie Zrddlo strachu , a nasz mozg
nie za bardzo odréznia prawde od fikcji)

- dba¢ o siebie ( dlaczego i co to znaczy? Kiedy nie jemy tego, co zdrowe, nie wysypiamy si¢,
nie dbamy o ruch wiekszy niz siedzenie przed ekranem tabletu, nasze ciala stajg si¢ mniej
odporne na stany lekowe, nasza sita fizyczna i psychiczna kurczy si¢. To tak jakbys$ chciat
jecha¢ samochodem , ktory nie ma paliwa lub uzywac telefonu z roztadowang bateria)

- mozecie narysowac swoj strach by wyrzuci¢ go ze swojej glowy , gdy jest go juz za duzo!

A teraz narysujcie wielkie, silne drzewo, a zamiast owocOw narysujcie wasze sposoby
radzenia sobie ze strachem, gdy jest go juz za duzo (niech kazdy w was narysuje swoje
wlasne ,,drzewo wewnetrznej sity”).

A teraz Drodzy Rodzice,

Jesli cheecie by Wasze dziecko mniej si¢ bato, budujcie w nich poczucie wtasnej wartosci ,
poczucie wiary we wlasne mozliwosci 1 nie odtracajcie ich , gdy pytaja o trudne sprawy.
Wtedy majg szanse uczy¢ sie poczucia wlasnego wptywu i kontroli ... ale o tym i o innych
Sprawach juz przy osobnym wpisie ©

A przy nastepnym wpisie temat - niespodzianka, ktéry pozwoli nam odetchng¢ od tematyki
strachu®©

Duzo zdrowia!

Agnieszka Kowalska
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