Dlaczego strach jest nam potrzebny?

Cel gtéwny:

Uczen wyjasnia, czym jest strach.

Cele szczegotowe:

Uczen wymienia sytuacje, w ktérych odczuwa strach.

Uczen wybiera sposéb na poradzenie sobie ze strachem, ktory najbardziej mu odpowiada.
Uczen proponuje rézne sposoby radzenia sobie ze strachem.

Uczen wymienia objawy somatyczne towarzyszgce strachowi.

Uczen wyraza strach przy pomocy mimiki, gestu, pozycji ciata.

Czy wiesz, ze ignorowanie strachu moze by¢ ryzykowne? Strach 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.

Uczen dowiedzg sie, jakg wazng role odgrywa strach i jakie sg jego rodzaje.

Przeprowadzone w latach 70-tych badania Paula Ekmana pokazaty, ze niezaleznie od kultury i pochodzenia ludzie
w ten sam sposob odbierajg, jak i wyrazajg za pomocg mimiki przynajmniej 6 emocji. Emocje te, zwane
podstawowymi to: smutek, ztos¢, strach, radosé, wstret i zaskoczenie. Petnig one role uniwersalnego jezyka,
rozumianego przez ludzi na catym éwiecie. Swiadczg o wspdlnym biologicznym dziedzictwie naszego gatunku.

INSTRUKCJA 1:

Zadaniem kazdego z uczestnikdw jest pokazanie miny, gestu, pozycji ciata, zachowania wyrazajgcych strach. Popros
kazdego z domownikdw, aby staneli w kole. Uczestnicy przedstawiajg jak odczuwajg strach - po kolei, odwracajac sie
do swojego sgsiada po prawej stronie i ustalajgc w ten sposdb kolejnosé pokazywania. Zachec dziecko do tego, aby
najpierw odwzorowato to, co robi inny uczestnik, a nastepnie podato swoje pomysty - wazne jest, zeby dziecko
filtrowato przez siebie propozycje swojego poprzednika, aby kazdy pokazywat na swéj sposdb, jak przezywa strach.

Po zakonczeniu ¢wiczenia zapytaj dziecko, czy wszystkie zaprezentowane gesty i miny miaty cos ze sobg wspdlnego.

Opowiedz o tym, Ze na poziomie mimiki wszyscy ludzie wyrazajg je w podobny sposdb.

I Funkcje emog;ji.

Wszystkie emocje sg tak samo wazne w zyciu cztowieka. Nie ma dobrych, ani ztych emocji, mozemy raczej méwic
o emocjach przyjemnych i pozytywnym poruszeniu przez konkretne emocje (radosé, ciekawos$¢) oraz
nieprzyjemnych i negatywnym poruszeniu przez konkretne emocje (ztos$¢, wstret). Niektore emocje, jak smutek,
zto$¢ czy strach sg trudne, co nie znaczy, ze niepotrzebne.



Strach jest naturalng reakcjg chronigcg nas przed niebezpiecznymi sytuacjami. Zatem jego ignorowanie moze by¢
ryzykowne. Strach ostrzega nas przed potencjalnymi zagrozeniami, moze dawac energie potrzebng by sie z nimi
zmierzy¢ lub uciec czy schowac sie, jesli jest taka potrzeba.

Warto uswiadomic¢ dzieciom, ze kiedy nie ukrywamy przed sobg, ze sie boimy oraz znamy nasze potrzeby i reakcje,
strach moze by¢ naszym sojusznikiem, nie wrogiem.

Strach a lek

O strachu méwimy, kiedy mamy do czynienia z realnym zagrozeniem. Czasem jednak boimy sie mimo, ze nic nam nie
grozi. Jest to wtedy lek. Na jego pojawienie sie wptywajg nasze sady, mysli, wyobrazenia, stowa innych oséb. Moze
on by¢ sygnatem, ktdry ostrzega nas i przygotowuje do wystgpienia potencjalnego niebezpieczenstwa, pozwalajac go
tym samym unikng¢. Sygnaty te mozna poréwnac np. do alarmu, moze on sie rozregulowac (wtaczac kiedy nie ma
niebezpieczenstwa). Wtedy nieumiejetnos¢ poradzenia sobie z wtasnym lekiem moze utrudnia¢ funkcjonowanie.

Pamietajmy by nie lekcewazy¢ lekdéw dziecka, nie zaprzeczac im kiedy nam o nich méwi. Sprébujmy pokazaé
zrozumienie, cierpliwie i z uwagg wystuchaé, co méwi o swoich lekach, nie wyrazajgc dezaprobaty, ani nie Smiejgc sie
z nich (nawet jesli wydajg sie btahe). Réwnoczesnie mozemy zapewnic dziecko, ze nic mu sie nie stanie, starac sie
wzmocnié poczucie bezpieczenstwa.

Zachecajmy tez inne dzieci by ze zrozumieniem i empatig podeszty do trudnych emocji swoich kolegéw i kolezanek.
Il. 6 przyktadowych rodzajoéw strachu i leku, ktéry moga przezywac dzieci
1. Lek przedmiotowy

To lek zwigzany z konkretnymi przedmiotami, czy atrybutami oséb. O takim rodzaju leku méwimy, kiedy dziecko sie
boi np. pajgkdw, myszy, wezy czy innych zwierzat, mezczyzn z broda, oséb ubranych na czarno, dentysty, itp.

2. Lek przed zjawiskami przyrody

To lek przed zjawiskami przyrodniczymi i atmosferycznymi. Mozna tu zaliczy¢ np. lek przed burza, wichurg, tragba
powietrzng, wzburzonym morzem, ciemnymi drzewami, lasem, lek przed ciemnoscia. Lek przed ciemnoscig ma
bardzo stare pochodzenie. Wyksztatcit sie w toku ewolucji i pochodzi z czaséw, kiedy po zmroku, zwtaszcza w
pojedynke trudno sie byto obroni¢ naszym przodkom przed wieloma niebezpieczeristwami, szczegdlnie po zmroku.

3. Lek zwigzany z otoczeniem

Te leki mogg wywotac rézne przedmioty z naszego otoczenia, zwtaszcza nietypowe, nieznane, dziatajgce na
wyobraznie: jak skrzypigce stare drzwi, plamy na suficie, firanka, stary dom, stara szafa.

4. Leki szkolne

Wiaz3 sie z waznym dla dzieci doswiadczeniem, jakim jest obowigzek nauki szkolnej. W tej kategorii mieszczg sie leki
przed nauczycielem, przed niepowodzeniem szkolnym, przed kolegami i rywalizacjg z nimi, przed wypowiedziami na
forum klasy (publiczng ekspozycjg). W duzym nasileniu ten rodzaj leku moze prowadzi¢ do fobii szkolnej, silnego i
trudnego do opanowania leku przed szkofs.

5. Lek spoteczny (niesmiatosc)
Lek przed innymi osobami, przed ich negatywng oceng, przed porazka i kompromitacjg przed innymi.
6. Lek przed nowym i nieznanym

Lek przed nowymi sytuacjami, czyms co jest nieznane i nie wiadomo czy nie grozne, takze przed obcymi osobami.



Strach czasem moze byc¢ uzasadniony i warto uswiadomic dzieciom, ze kiedy nie wiemy czy naprawde co$ nam grozi
warto porozmawiac z kims$ doswiadczonym, poszukaé informacji.

Ill. Jak objawia sie strach?
Strachowi i lekowi towarzyszy wiele objawodw fizjologicznych, ktére mogg by¢ rézne u innych oséb.

Do najczestszych reakgcji fizjologicznych mozemy zaliczy¢:
-przyspieszone bicie serca

-uczucie dusznosci

- wstrzymywanie oddechu; ptytki, krotki, szybki oddech

-kotatanie serca, przyspieszona akcja serca

- potliwos¢, zwtaszcza dtoni i stép

- wyostrzenie zmystéw: wechu, stuchu, dotyku)

- sennos$¢

- pobudzenie, ruchliwos¢

- napiecie miesni

- drzenie nég, rak

- uczucie kuli w gardle

W jezyku istnieje szereg okreslen odnoszacych sie do strachu, ktére przywotujg reakcje naszego ciata na to uczucie,
np.

-"Trzas¢ sie ze strachu”

-”Strach ma wielkie oczy”

- “Oczy mu wyszty na wierzch”

- “Whosy sie zjezyty na gtowie”

- “Nogi jak z waty”

Znajomosc¢ i identyfikacja tych reakcji moze pomdc poradzi¢ sobie ze strachem czy lekiem.
Moze pozwoli¢ zrozumiec jego przyczyny i lepiej kontrolowa¢ emocje.

Lista przyktadowych sytuacji , Co napedza mi stracha?”

1. Lek przedmiotowy — kolor czerwony:
e pajaki
e wizyta u dentysty
e weze
e 0sobyzbrodg
2. Lek przed zjawiskami przyrody — kolor niebieski:
e burza
e ciemnos¢
e silny wiatr
3. Lek spoteczny — kolor zielony:
e wystepowanie przed innymi
e rozmowa z dzieckiem, ktdre widzimy pierwszy raz
4. Leki szkolne —
e surowy nauczyciel
e odpowiadanie przed tablicg
e klasowka
e uczenie sie nowych rzeczy
5. Lek zwigzany z otoczeniem — kolor fioletowy:
e firanka w nocy
e stare drzewa



e starydom
6. Lek przed nowym i nieznanym - kolor pomaranczowy:
e przed obcymi osobami
e przed uczeniem sie nowych rzeczy (np. gry na instrumencie, nowego sportu)
e przed robieniem czegos, czego nigdy nie robiliSmy
INSTRUKCIA 2:

Wyznacz w pokoju 6 miejsc, ktérym przypiszesz kolory do rodzajow lekow: czerwony (lek przedmiotowy), niebieski
(lek przed zjawiskami przyrody), zielony (lek spoteczny), z6tty (leki szkolne), fioletowy (lek zwigzany z otoczeniem),
pomaranczowy (lek przed nowym i nieznanym).

Do oznaczenia 6 miejsc mozesz uzy¢ rowniez 6 kolorowych przedmiotéw lub 6 kolorowych kartek.

Powiedz uczestnikom, ze w pokoju znajduje sie 6 miejsc, ktérym sg przypisane kolory i sytuacje, w ktérych mozna
odczuwac strach. Zapros dzieci do zabawy, ktéra bedzie polegaé na tym, aby udac sie do konkretnego
miejsca/koloru, jezeli kto$ boi sie sytuacji opisanej przez ciebie — np.: Komu ciemnos$¢ napedza stracha, ten pedzi do
koloru fioletowego; Komu pajgki napedzajg stracha, ten pedzi do koloru czerwonego; Uczniowie, ktérzy nie bojg sie
podanych sytuacji pozostajg na swoim miejscu. Skorzystaj z listy ,Co napedza mi stracha?” w Materiatach dla
nauczyciela.

Mozesz rozbudowad te zabawe i réwniez zréznicowac tempo, w jakim dzieci podchodza do poszczegdlnych kolordw.
Jezeli dzieci bardzo bojg sie czegos, to podchodzg szybko, jezeli odczuwajg strach w matym stopniu to idg powoli.
Mozesz wprowadzi¢ 3 predkosci/3 poziomy strachu: bardzo sie boje = ide bardzo szybko boje sie = ide normalnym
tempem tylko troche sie boje = idg powoli

Po zakonczonej aktywnosci porozmawiaj z domownikami. Zapytaj, czy zapamietali do ktérych koloréw biegli, gdy
odczytywane byly poszczegdlne sytuacje z listy oraz czy widzg cechy wspdlne dla sytuacji przypisanych do jednego
koloru. Na zakoriczenie mozesz zaproponowac, aby kazdy opowiedziat o takich sytuacjach, ktére nie pojawity sie na
liscie, a ktérymi chciatyby sie podzieli¢. Sprébuj dopasowaé podane przyktady do 6 rodzajéw strachu.

Sposoby na radzenie sobie ze strachem:

1. Porozmawiaj z osobg ktérg lubisz i przy ktorej dobrze sie czujesz (moze to by¢ dziecko lub dorosty). Mozesz jej
opowiedzie¢ o tym czego sie boisz, ale tez wybra¢ zupetnie inny temat, by na chwile zapomnieé o swoim strachu.
Jesli dobrze czujesz sie w towarzystwie tej osoby mozesz przy niej tez po prostu pomilcze¢, czasem nie trzeba nic
mowi¢, pomaga nam sama obecnosc tej osoby.

2. Postuchaj ulubionej muzyki
Wez gteboki oddech
Mozna da¢ dzieciom instrukcje jak kontrolowa¢ oddech:

Wyprostujcie sie, wciggnijcie powietrze nosem, liczagc do trzech, zatrzymajcie powietrze liczac do trzech i wydychajcie
powietrze ustami, liczgc do szesciu.

Mozecie sie potozyé na tézku lub podtodze.
Potézcie na brzuchu misia albo ksigzke. Oddychajcie i obserwujcie czy ta rzecz sie podnosi.
3. Stosuje wizualizacje

Wyobraz sobie bardzo przyjemng i relaksujgcg sytuacje, np. ze ptywasz po jeziorze tddkg, lezysz na plazy, lecisz na
czarodziejskim dywanie, w statku kosmicznym. Mozesz sobie wyobraza¢ jak unosisz sie i opadasz w rytm fal/wiatru.
Znajdz wtasng sytuacje, ktora bedzie dla Ciebie odprezajaca.



4. Pobaw sie w “kukietke i robota” (metoda relaksacji oparta na napinaniu i rozluznianiu miesni, przydatna zwtaszcza
u miodszych dzieci).

Napnij wszystkie miesnie, wyobraz sobie, ze jeste$ robotem, wytrzymaj tak przez 10/15 s. Rozluznij wszystkie
miesnie, wyobraz sobie, ze jestes szmaciang lalkg, wytrzymaj tak przez 15 s.

5. Przytul sie do bliskiej osoby (ale jesli chcesz moze by¢ to ulubiona maskotka czy mis).
6. Jesli sie juz troche uspokoisz (np. za pomocg sposobu 1,2,3,4,5,6,7) pomysl:

1. Czego sie boisz?

2. Czy jest to dla Ciebie naprawde grozne?

Jesli tak - zastanow sie co zrobi¢ by unikng¢ niebezpieczenstwa.

Jesli nie - zastanow sie co zrobic by lek Ci nie przeszkadzat, by go pokonaé.

7. Wymysl zarty lub $mieszne historie o sytuacji, ktérej sie boisz.

8. Oswoj swdj strach (warto to robi¢ matymi krokami, tak jak oswaja sie dzikie zwierzeta).

Ania bata sie kotéw i powoli oswoita swoj lek matymi krokami, stopniowo: ogladata z mamg zdjecia i filmy z kotami.
Przygladata sie w sklepie Smiesznym maskotkom kotéw. Obserwowata kota u cioci, ale nie podchodzita do niego
blisko. U kolezanki chwile bawita sie z matymi kotkami. Opiekowata sie przez tydzien kotem sgsiadki i wraz z nig
dawata mu jesé. Wzieta matego kotka ze schroniska.

9. Zastanow sie jakie sg reakcje Twojego ciata na strach w tym momencie, co sie z nim dzieje. Czy widzisz jak trzesa Ci
sie rece albo w brzuchu czujesz kule (Sci$niety brzuch). Mozesz przerysowac te reakcje, wygtupiajgc sie, np. trzesac
nogami najsilniej jak potrafisz albo wyobrazac sobie kule w brzuchu, ktdra sprawia ze wygladasz jak Smok Wawelski,
ktoéry zaraz wybuchnie (mozesz nawet udawad, ze wybuchasz jesli chcesz).

10. Wyobraz sobie, ze sytuacja, ktérej sie boisz ma w sobie tez co$ pozytywnego (np. wizyta u dentysty sprawi, ze
zeby bedg zdrowe i nie bedg nas bolaty).

11. Porozmawiaj ze sobg w myslach. Co myslisz w danym momencie, czy te mysli Ci pomagajg? Zastandw sie co moze
sie wydarzy¢. Jak detektyw poszukaj dowodéw na stusznosé tych mysli. Pomocne moga by¢ pytania:

Czy jestem pewny, ze cos sie stanie? Czy moze stac sie cos jeszcze? Co dziato sie wczedniej w podobnej sytuacji? lle
razy to sie zdarzyto? Czy podobna rzecz przytrafita sie jakiejs znanej mi osobie?

Po zebraniu dowoddéw pomysl: “Co jest takiego strasznego”, “Jaka jest najgorsza rzecz, ktéra sie moze sta¢ w danej
sytuacji?” “Czy moge wymysli¢ jakies pozytywne wyjscie z tej sytuacji”?

Zabawa ruchowa
Wywiad o strachu.

Zapros dziecko do przeprowadzenia wywiadu na temat strachu- dziennikarz i przechodnie. Dziennikarz pyta
spacerujacych przechodniéw, jak sobie radzg ze strachem. Nastepnie zamiencie sie rolami. Po zakonczeniu zabawy
zapytaj, jaki byt najciekawszy sposdb na radzenie sobie ze strachem, o jakim ustyszaty od swoich domownikdw.

Aby uatrakcyjni¢ zabawe mozesz przygotowac z dzieckiem (lub wykonac razem z nimi) mikrofon z prostych
materiatéw. Do zrobienia mikrofonu mozesz wykorzystac rolki po papierze toaletowym, piteczki (tenisowe lub
pingpongowe), tasme klejaca, papier kolorowy.



Co wiesz o strachu?
Podsumuj z dzieckiem najwazniejsze zagadnienia poruszone w czasie zajeé. Zadaj pytania:

- Co napedza nam stracha?

-Czy kazdy boi sie tego samego?

-Jakie rézne sytuacje napedzajg nam strach?

Czy boimy sie tylko przyrody?

Czy boimy sie tylko tego, ze ktos nas nie polubi?
Jakie znasz sposoby na radzenie sobie ze strachem?

Po zajeciach

Odstraszacz strachow

W domu narysuj lub wykonaj z papieru/plasteliny/innych materiatéw “Odstraszacza Stracha” - bohatera, ktéry
pomoze poradzi¢ wam sobie z tym czego sie boicie. Mozecie nada¢ mu imie, zastanowic sie jaki ma charakter.

Potem przyniescie “Odstraszacza” do szkoty i pokazcie kolegom, mozecie nosi¢ go tez w pidrniku.
Mozecie takze utozyc historie waszego “Odstraszacza”.
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