STRACH

Strach to kolejna przydatna emocja. Ostrzega nas przed zagrozeniem i pomaga si¢ przed nim
broni¢. Kiedy grozi nam prawdziwe niebezpieczenstwo- strach kaze nam ucieka¢, schowac sig,

krzycze¢ albo walczy¢.
Bywa réwniez, ze boimy si¢ mimo, ze tak naprawd¢ nic strasznego si¢ nie dzieje. Niektore

osoby boja si¢ ciemnosci, myszy albo pajakow.

Narysuj buzke, ktora przedstawia strach.

Wybierz dwa dowolne kolory. Jednym z nich pokoloruj na obrazku (postacie, zjawiska), ktore
rzeczywiscie moga wyrzadzi¢ krzywde, a drugim te, ktore mogg przestraszyc¢, ale nic ztego
nie zrobig.




Gdy pojawia si¢ strach ciato moze reagowac w rozny sposob. Mozemy si¢ pocié, trzas, blednac,
nogi mogg si¢ uginac¢ a wlosy jezy¢ na gltowie :P Czasem nasza reakcja jest ucieczka a innym
razem kulimy si¢ ze strachu.

Pokaz, ktore obrazki ilustruja te zachowania. Jakims$ strasznym kolorem zaznacz te miejsca, w
ktorych wedlug ciebie kryje si¢ najwiecej strachu.

Najlepszym sposobem, by zapano-
wac nad strachem {zreszty nad innymi
uczuciami ted) jest weigcie kilku gle-
bokich oddechdw. Pokolory) strumierd
poivictrza taka barws, ktora kojarzy sig
¢l # sila.

Gleboki oddech daj nam czas, zeby si¢ uspokoi¢ i zastanowic si¢, czy ta sytuacja rzeczywiscie
nam zagraza. Daje mozliwo$¢ wymyslenia sposobu poradzenia sobie z nig.



Czasem strach nie mija, mimo, Ze nic nam nie grozi. Wtedy nalezy strach oswoi¢. Jest na
to kilka sposobow:

e Mozesz opowiedzie¢ innym o swoich uczuciach,
e Sprobuj takze w zabawie zmienic si¢ w to czego si¢ boisz,
e Skup si¢ na sobie, wtedy nie bedziesz mysle¢ o strasznej sytuacji.

Namaluj to co dla ciebie jest straszne. Nast¢pnie pokoloruj tak aby stato si¢ Smieszne i
stracito swoj grozny charakter. Mozesz dorysowac co$ co sprawi, ze bedzie wygladato
zabawnie.




