TO OK CZUC STRACH!

DLACZEGO SIE BOIMY | JAK SOBIE Z TYM PORADZIC




Czym jest strach?

Strach jest jednqg z najwainiejszych emocii.

Gdyby nie on, zostalibysmy zjedzeni lub
spadlibysmy w przepasé, bo zamiast
uciekaé, biegalibysmy nonszalancko po |
swiecie, nie wiedzac o istnieniu zagrozenia.

e


https://emocje.pro/terapia-skoncentrowana-na-wspolczuciu-trzy-systemy-regulacji-emocji/

Strach jest nam bardzo potrzebny.

Jakie funkcje petni strach?

Informuje o zblizajgcym
sie zagrozeniv
(stajemy sie czujni).

Motywuje do
podjecia dziatan
(podejmujemy sie

réznych czynnosci).

Chroni przed
niebezpieczenstwem
(jestesmy ostroini).

Pozwala wymyslié sposéb
obrony

(tworzymy plany).



przebywanie w
ciemnosci

bycie w
hnieznanej nam
sytuaciji

siedzenie
samemu W
domu

bycie w tlumie

zauwazenie, ze
komus dzieje

sie krzywda



A kiedy Ty sie boisz?




Kazdy z nas moze baé sie czegos innego.
Moina wiedzieé, ze cos nie istnieje, a i tak

czué strach - to, ze potwory nie istniejq, nie
oznacza, ze nie mozna sie ich baé.

Uczucie jest zawsze prawdziwe.



Drzenie Gesia
dtoni skérka
Szybkie bicie Przy;s:;:scz:ny
serca




A jak u Ciebie objawia sie strach?




"Gdzie jest

mama?"
"Chce stqd "Co mam
uciec." robié?"
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Co myslisz Ty, kiedy czujesz strach?




W glowie kazdego z nas pojawiajq sie réine
mysli.

Jedni mysla o przyjemnym miejscu, inni o
ucieczce, a jeszcze inni majq pustke w glowie.



Jak poradzié sobie ze
strachem?
VA ‘4

N\ ® & ;a
@ ©

4




CWICZENIE 1

7 ‘4

Y N\ ® & ;4
@ €

4




KALEJDOSKOP MOZLIWOSC!H

o _ F POWIEDZ
KOMU$S
S L
g 0, % ®
&8 %%
v & %%
2
%

4% J
AN -
%% o
%‘:‘ ®°'b

2530N2 0) &

‘OL FNSAYVN

emoCied=itcka,pl



Jakie sg inne mozliwosci
reagowania na strach? Jakie masz

omysty?
- pomysiy £
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To jest Potworak Strachotap - zywi sie cudzymi strachami. Dostownie, zjada je na
sniadanie, obiad i kolacje. Nakarm go! Wypisz wszystko, czego sie boisz i daj do
zjedzenia Stracholapowi. Ty bedziesz wolny od strachéw, a Stracholap bedzie
najedzony. Co Ty na to?




I

Kazda emocja ma prawo sie w
Tobie pojawié.

Najwazniejsze jest to,
jak poradzisz sobie z
emocjami.

Kazdy inaczej
przezywa emocje.



— Prosiaczku, nie masz ani krzty odwagi!
—~Nietlatwo jest byé odwainym - odparl Prosiaczek, lekko pociagajac
noskiem - kiedy jest sie tylko Bardzo Malym Zwierzqgtkiem.

"Kubu$ Puchatek"

"Niezaleznie od wieku wszyscy przezywamy te same emocje, ktére wynikajq z

potrzeb. Z uczuciami sie nie dyskutuje, trudno je argumentowaé, trudno je tez

tlumié i sSwiadomie o nich decydowaé. Dlatego warto docenié ich duiq role w
zyciu kazdej rodziny."

M. Koziatek

"Empatia to bycie przy kims i jego uczuciach. To nie znaczy, ze odczuwamy
to samo, co ona. To znaczy, ze obdarzamy jg swoja petng uwagaq i
obecnosciq."
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M. B. Rosenberg
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Dziekuje za uwage! =
Dominika Kaczmarek “

IV rok psychologii stacjonarnej UAM
pokaz wykonany w ramach praktyk pod opiekg O. Bogackiej




