Zajęcia psychoedukacyjne- Radzenie sobie z lękiem i niepokojem
1. Czego się boimy

Lęk jest naturalną reakcją organizmu na różnego rodzaju sytuacje, które postrzegamy jako dla nas zagrażające. Często niepokój pozwala nam uniknąć różnego zdarzeń, chroni nas przed niebezpieczeństwami. Np. Na ulicy dostrzegamy grupę niebezpiecznych nastolatków, która idzie w naszym kierunku z naprzeciwka. Boimy się więc przechodzimy na druga stronę, lub wracamy inną drogą i w ten sposób unikamy niebezpieczeństwa. Niekiedy boimy się jednak czegoś co w rzeczywistości nie jest zagrażające np. ciemności, sprawdzianu                        z przedmiotu z którego mamy dobre oceny. Czasami gdy lęk jest silny, trwa długo to przeszkadza nam w codziennym życiu. Trudno nam się wtedy skupić, podejmować decyzję, działania.

 A wy czego się boicie? 
a)  groźnych psów             b) agresywnych osób               c) sprawdzianu
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d) choroby                                 e)problemów finansowych w twojej rodzinie
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f) Innych, jakich? Napisz lub narysuj
2. Alarm
Gdy dostrzegamy jakieś zagrożenie nasz, pierwszy reaguje nasz organizm
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Może wtedy się pojawiać:

wzrost napięcia mięśni, drżenie rąk, przyspieszony oddech, zwiększenie uwagi, poszerzenie źrenic, koncentracja na przyczynie strachu.
A wy jak zareagowaliście, gdy się ostatnio czegoś przestraszyliście. Jak sobie z tym radzicie?

Możecie to napisać, lub narysować?

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

3. Koncentracja na działaniu.
Często w naszym życiu zastosowanie ma powiedzenie – „ Strach ma wielkie oczy” oznacza ono, że coś co wydaje nam się na początku straszne, gdy się z tym zmierzymy może okazać, że w naprawdę takie nie jest. Gdy czujemy strach, najlepiej skupić się na tym co w takiej sytuacji możemy zrobić 

Np. Biegnie w naszym kierunku groźny pies. Przypominamy sobie jak w takiej sytuacji najlepiej się zachować. Pies biegnie za wszystkim co się rusza. Będziemy uciekać, to zacznie nas gonić i pewnie nas dogoni. Stajemy nie ruchomo, pies po pewnym czasie traci zainteresowanie naszą osobą.
Co zrobisz w następujących sytuacjach
- Czeka cię trudny sprawdzian

- Starsi chłopcy wymuszają na tobie pieniądze
- Zgubiłeś pieniądze, które dali ci rodzice na wycieczkę

- Pan na ulicy obok ma chorobę zakaźną

4. Dobry sposób na lęk przed wirusem – zająć się czymś
Znajdźcie sobie zajęcie, planujcie swoje aktywności.  Ważne by zająć czymś swoje myśli. Omijajcie informacje o korona wirusie z Internetu czy telewizji. Słuchacie jedynie rad jak należy się zachować w obecnej sytuacji.  Im lepiej zorganizujecie sobie czas tym mniej będziecie myśleć o tym co dzieje się wokół.
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Zrób plan swoich aktywności na najbliższy dzień. Dobrze jest zapobiegać nudzie, która nas              z czasem męczy. 

	Godzina od….. do…….
	Aktywność (możecie ją napisać lub narysować)

	1.
	

	2.
	

	3.
	

	4.
	

	5.
	

	6.
	


Omówcie jak udało się wam zrealizować z rodzicami lub rodzeństwem.     

5. Rady Zawiszy Czarnego

Przeczytajcie lub poproście kogoś, ale wam przeczytał opowieść rycerza Zawiszy Czarnego. Starajcie się zapamiętać jego sposoby na radzenie sobie ze strachem.

Opowieść Zawiszy

Ktoś pewnie mógłby sobie wymiarkować, że życie średniowiecznego rycerza jest godne pozazdroszczenia. Piękne zbroje, chwalebne bitwy, turnieje… Ba pewnie! Ale czy pomyśleliście, ile strachu jest przed każdą walką? Ja, Zawisza Czarny herbu Sulima, wiem, co mówię. Niejedno starcie mam za sobą. I rzeknę wam, że strachu nie sposób uniknąć, ale można i trzeba sobie z nim radzić!

Pierwsza i zarazem najprostsza porada brzmi: zaakceptujcie stres i myślcie pozytywnie. Pewne rzeczy po prostu muszą zostać zrobione, więc lepiej wziąć się z optymizmem do roboty, niż trząść się ze strachu przed nimi!

Rada numer dwa: oddychajcie. Strach potrafi spłycić oddech. Nie pozwólcie na to. Znajdźcie spokojne miejsce, przymknijcie oczy, wdychajcie powietrze powoli przez nos. Następnie wstrzymajcie oddech, licząc do pięciu, po czym spokojnie wypuście powietrze ustami, rozluźniając przy tym mięśnie barków i tułowia. Ja wykonuję to ćwiczenie przed każdym turniejem.

No i wreszcie po trzecie: nigdy nie zapominajcie o ruchu fizycznym. Ćwiczenia nie tylko pomagają w stresujących sytuacjach, ale regularnie uprawiane uczynią was prawdziwie odpornymi na strach!

Oto moje, Zawiszy Czarnego, porady, które sprawiły, że strach mnie nigdy nie pożarł, chociaż ja sam najadłem się go po wsze czasy.
A teraz opowiedzcie mamie, tacie, bratu lub siostrze czego nauczył was rycerz Zawisza. 

