Ćwiczenie umiejętności- Radzenie sobie z lękiem
Pomyśl o sytuacjach, w których odczuwasz lęk, strach. Każdy czasem czegoś się boi. Czasem boimy się czegoś co jest prawdziwe np. groźny pies u sąsiadów. Możemy też się jednak bać ciemności, duchów czegoś czego nie można dotknąć.  Innych rzeczy boją się dzieci, a innych dorośli. To co dla dziecka może być straszne, dla dorosłego wcale takie być nie musi.
	Kroki
	

	1. Co?

Pomyśl o sytuacjach w których czegoś się bałeś. Np. Mama długo nie wracała do domu i obwiałeś się czy coś jej się nie stało. Brat lub siostra oglądał jakiś straszny film. Boisz się o zdrowie swoich bliskich, bo wszyscy wokół mówią o korona wirusie. 


	?

	2. Zdecyduj:
a) Poproś o rozmowę. Zapytaj mamę, tatę, brata, lub siostrę co oni myślą o tej sytuacji. Np.
 -Mama nie wraca, boje się, że coś jej się stało
- Boję się, że ktoś z nas zachoruje.

Uzyskana wiedza pomoże ci lepiej zrozumieć sytuacje. 

b) Relaks

Posłuchaj spokojnej muzyki lub zajmij się czymś co cię uspokaja. 
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	3. Zrób to. 

Tak jak zaplanowałeś. Porozmawiaj z kimś lub zrelaksuj się. 
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Uwaga!                                                                                                                                                                                       Po odegraniu sytuacji lub po prawdziwej rozmowie (bądź zrelaksowaniu się) zapytaj innych jak Ci poszło.
