MOJE STRACHY- WPROWADZENIE

rDrodzy Rodzice,
strach jest potrzebna i wazng emocja, poniewaz jest naturalng reakcja chronigca nas
przed niebezpiecznymi sytuacjami. Kiedy nie ukrywamy przed sobg, ze sie boimy
oraz znamy nasze potrzeby i reakcje, strach moze by¢ naszym sojusznikiem.
Najwazniejsze jest to, by strach uruchamiat dziatanie zmieniajgce ten stan
emocjonalny. Problem zaczyna sie (tak jak w przypadku kazdej emocji), gdy trwa
zbyt dtugo i utrudnia funkcjonowanie.
To przeciez normalne przestraszyC sie cztowieka z nozem. Ale jesli boimy sie przez
caty tydzien, przeraza nas dostownie wszystko dookota, nie jest dobrze. Zwitaszcza,
ze bardzo silne emocje moga niejako przeksztatci¢ sie w objawy psychosomatyczne,
takie jak ucisk w klatce piersiowej, przyspieszone bicie tetna. Sg to konsekwencje
i koszty ponoszone przez ciato i umyst. Kluczowa jest dtugosc i intensywnosc,
a takze punkt odniesienia. Czy przypadkiem nie przeraza mnie nagminnie to,
co wszyscy dookota uznajg za zupetnie bezpieczne i niezagrazajace.
To, czego sie boimy, wynika z rdéznic indywidualnych, zalezy od naszego
temperamentu i tego, w jakim okresie rozwoju jestesmy. Dzieci zaczynaja sie bac
ok. 3. roku zycia. Wtedy ich wyobraznia zaczyna intensywnie rozwijac sie
i czesto to ona jest zrodtem emocji. Jednej osobie wystarczy wejscie do ciemnej
piwnicy, inna przestraszy sie dopiero, gdy oglada horrory petne krwi i przemocy.
Niebagatelizowanie strachu jest waznym doswiadczeniem dla dziecka. Przekazuje
mu informacje, ze bac sie nie jest wstyd. Nie powinnisSmy tez zaprzeczac, mowiac
.przeciez nie ma sie czego bac”. A juz tym bardziej nie mozna krzycze¢ na dziecko,
ktore nie moze zasnac, bo boi sie ciemnosci.
To bowiem przekaz, ze dla takich emocji nie ma akceptacji. A ttumiony lek objawi sie
reakcja psychosomatyczng - bélem brzucha, bélem gtowy dziecka.
Wazne, abysmy byli z dzieckiem w relacji zbudowanej na wzajemnym zaufaniu
i otwartosci. Wtedy istnieje duza szansa, ze przyjdzie ono do nas same powiedziec,
ze sie czegos boi.
A wtedy mozemy dac¢ mu najwieksze wsparcie — nasza zyczliwg obecnosc
—wystuchac, zaakceptowac ten strach, towarzyszyc¢ dziecku w trudnej chwili
i wspdlnie wymysle¢ sposdb, aby przezy¢ strach. Skuteczne moze sie okazac
wspolne zrobienie kilku ¢wiczen oddechowych (gtebokich oddechow)
lub aktywnosc¢ fizyczna. Wspdlne narysowanie tego czego sie boimy i przerobienie
rysunku na smiesznego ,potwora” powinno pomaoc oswoic lek.
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Do Wasze] dyspozycji zostawiam karte pracy "Moje leki", ktéra moze byc¢ dobra
inspiracjg do rozmowy z dzieckiem, o tym czego sie obawia i jak moze oswoic ten
lek.

Nie bojmy sie bac )
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CO MOGLBYS/ MOGLABYS ROBIC W ZYCIU,
GDYBYS POKONAL/A SWOJ STRACH?
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CZEGO MOZESZ SPROBOWAC, ZEBY BAC
SIE TEGO MNIEJ?
\_ y
) '
' r
y
” D
\_ )

Copyright © 2022 oemocjach.pl.

Wszelkie prawa zastrzezone.



