Pamigtaj!
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Ponizsza praca jest do wykonania przez Ciebie, nie przez dziecko/dzieci.

Jej wykonanie nie jest warunkiem czytania, rozmowy z dzieckiem, ale
wydaje nam si¢, ze to moze Ci pomoc.

Znajdz spokojny moment, by zaja¢ si¢ ¢wiczeniami.

Nie wykonuj ich ,,po tebkach”. Jesli potrzebujesz na zastanowienie wiece;j
czasu, daj go sobie. Cwiczenia mozesz roztozy¢ nawet na kilka dni.

Odpowiadaj na pytania po kolei. Nie przechodz do nastgpnego, jesli nie
odpowiesz na biezace. Lepiej si¢ zatrzymac, odlozy¢ ¢Ewiczenia niz
przeskakiwa¢ pytania. Nie pozostawiaj pytan bez odpowiedzi. Nie wiem,
nie pamigtam — tez s3 odpowiedziami. Zapisz je.

Pracuj kartkami. Nie patrz, co jest na nastepnych stronach, dopdki nie
zbierzesz swoich notatek na biezacej karcie.

Jesli praca z pytaniami sprawia Ci trudno$¢ np. wywoluje przykre
wspomnienia, uruchamia trudne emocje, generuje duzo ztosci, zniecheca
Cie¢ do dalszej pracy — pomysl, dlaczego tak jest.

Mozesz zawsze zrezygnowa¢ z tych ¢wiczen, wazne, byS wiedzial/a,
dlaczego to robisz.

Te pytania nie stuzg temu, by znalez¢ jaka$ obiektywna prawdg. To rodzaj
Twojej mapy po tej krainie, ktorg bedziesz mogt podzielié sie z
dzieckiem/dzie¢mi w czasie Waszej wspolnej podrozy.

Przygotuj kredki lub flamastry, dlugopis lub olowek oraz kilka kartek.
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HALASNIAKI
popracuj ze strachem

1. Na osobnych kartkach narysuj swoj strach i strach swojego dziecka/swoich dzieci,
moze tez Twojego partnera/ki.

2. Nadaj imi¢ kazdemu z narysowanych strachéw. Napisz o kazdym krotka histori¢ —
skad pochodzi, jakie ma zwyczaje, czego pragnie.

3. Zastanow si¢ i zapisz, co Wasze strachy rozni, a co je taczy. Czy wiesz, dlaczego tak
jest?
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Czego si¢ boisz? Nasze propozycje — ponizej, dopisz wlasne:

kary

smierci
niewyjasnionych sytuacji
nieznanych sytuacji
chorob

cierpienia

wlasnych uczué
odrzucenia

utraty czegos lub kogos
biedy

samotnosci

zjawisk atmosferycznych

AN NN Y N N N N N N YR NN

Czy wiesz dlaczego tych zjawisk akurat si¢ boisz?
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Czego boi si¢ Twoje dziecko/dzieci? Nasze propozycje ponizej, dopisz wilasne:

kary

smierci

duchow, potworow
nieznanych sytuacji
chorob

odrzucenia

utraty czegos lub kogos
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zostawania samemu
lekarza, zabiegow itp.
zjawisk atmosferycznych
obcych ludzi
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Czy wiesz dlaczego boja si¢/boi si¢ akurat tych zjawisk?

6. Przypomnij sobie, czego ty si¢ batas/es, kiedy bytes/as dzieckiem — dlaczego? Mozesz
réwniez te elementy zaznaczy¢ w p. 5 flamastrem.
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Jak okazujesz strach (dodaj wtasne propozycje):

nikomu o tym nie mowig

krzycze

za wszelkq ceng staram si¢ opanowac
uciekam

placze

udaje, ze sie nie boje

wpadam w panike

zamykam oczy

zamieram
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Skad wiesz, ze Twoje dziecko/dzieci si¢ boja w danej chwili (dodaj wlasne
propozycje):

ma przerazone oczy

drzy mu/jej glos

milczy

odmawia wykonania jakiejs czynnosci
placze

szybko oddycha

krzyczy

ucieka

prosi o pomoc

ukrywa sie
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Czy widzisz podobienstwa w reakcjach swoich i Twojego dziecka/Twoich dzieci?
Jakie? Co o tym mys$lisz?
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10. Jakie uczucia towarzyszg Twojemu strachowi? Dopisz, jesli lista jest dla Ciebie

niepetna.
v’ poczucie winy
v wstyd
v’ bezradnosé¢
v smutek
V' zlosé
v
v
v
11. Jak ludzie reaguja na czyj$ strach? Dodaj wtasne propozycje, jesli nie ma ich wsréd
wymienionych.
v’ uspokajajq
v’ bagatelizujq Zrédlo strachu — méwiq ,, nie ma czego sie ba¢”
V' Smiejq sie
v’ interesujq si¢ uczuciem
v’ pytajg, jak mogg pomdc
v’ pomagajq na site — ,, policz do 10-u, na pewno ci to pomoze”
v’ przywotujgq do porzqdku
v’ tez sie bojg
v’ okazujq zniecierpliwienie
v
v

Zaznacz flamastrem te odpowiedzi, ktore — wg Ciebie pasuja do Twoich reakcji wzgledem
Twojego dziecka/Twoich dzieci.

12. Jak inne osoby z Twojego otoczenia reagowaly na Twoj strach, kiedy bytes/as§ mata/y?

rodzice/opiekunowie | nauczyciele inne wazne osoby inne dzieci —
rowiesnicy

Czy widzisz tu jakie$ roznice? Jak myslisz, czym sg spowodowane.
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13. Jakie uczucia mogg wzbudza¢ osoby, ktore si¢ boja? Dodaj wtasne propozycje, jesli
nie ma ich wérod wymienionych.

zlosé
strach
bezradnos¢
wstyd

zazenowanie
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Zaznacz flamastrem te odpowiedzi, ktore dotycza Ciebie. Co o tym myslisz?

14. Co Ci w reakcjach innych na Twoj strach pomagato, a co nie?

Pomagato mi Przeszkadzato mi

Jesli w tej tabeli sg rozwigzania, ktére stosujesz obecnie wobec swojego dziecka/swoich
dzieci, zaznacz je. Po ktdrej stronie tabeli s3? Co o tym myslisz?
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15. Co robites, kiedy si¢ batas/es kiedys i jak robisz to dzi§? Dopisz, jesli lista jest dla
Ciebie niepetna. W czwartej kolumnie zaznacz te metody, ktore stosuje Twoje
dziecko.

Jako dziecko | Dzi$ Moje dziecko tez tak robi

Uciekalam/em

Plakatem/am

Sztam/szedlem do
kogo$ po pomoc

Rozmawialem z
kims$ o tym, ze si¢

boje

Chowatam/em si¢

Urywatam/em swoj
strach

Wpadatam/em w
panike, histeri¢

Co myslisz o tym, co tu widzisz?

16. Jak mozna sobie radzi¢ ze strachem konstruktywnie — tak, aby bylo to skuteczne.
Dodaj wtasne propozycje, jesli nie ma ich wéréd wymienionych.

v
v
v

AN

akceptowac swoj strach

mowic o tym, co czuje w chwili strachu

znalez¢ dobry dla siebie sposob na moment pojawienia sie strachu (np. oddech,
przytulanka, czyjas obecnosé itp.)

probowac zrozumieé, brak zaspokojenia jakich moich potrzeb, spowodowat strach,
zastanowic sig, jak moge je realizowac, by unikng¢ takiej sytuacji
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17. Jakie uczucia wzbudzity w Tobie powyzsze ¢wiczenia? Czy odkryte$ co§ nowego o
swoim strachu? Zapisz.

PAMIETAJ:

» Najlepiej modelujesz zachowania dzieci przez wtasne zachowania. Jesli chcesz, by
Twoje dziecko/Twoje dzieci radzilo/y sobie ze strachem, probuj:

= Dawac sobie prawo do strachu. Przyznawaj sig¢, ze si¢ czego$ boisz.

= Mie¢ swoj sposob na strach i 0 nim méwié.

= Otwierac si¢ na strach innych — stucha¢, nazywa¢ uczucia, nie
bagatelizowac ich.

= Nie thumi¢ nadmiernie strachu. Nawet jesli go nie wyrazasz, jest nadal
w Twoim ciele.

* Nie zgadza¢ si¢ na wySmiewanie si¢ ze strachu.

» Powyzsza praca nie zmierza ku temu, aby przesta¢ si¢ ba¢. Strach moze prowadzi¢ do
ciekawych odkry¢ o sobie, jesli pozwolisz mu na bycie z Tobg i1 bedziesz proébowaé go
rozumie¢. Pokaz dzieciom, jak to robi¢, by byto skuteczne.

» Kazdy musi wypracowac swoj pomyst na strach. Nie daj si¢ ztapa¢ w putapke
przekonania, ze dziecko/dzieci odczuwajg tak jak Ty lub/i ze to, co pomogto Tobie
pomoze i jemu/jej/im. Jednak rozmowa o Twoich przezyciach i doswiadczeniach
moze okaza¢ si¢ impulsem do samodzielnych dziatan dziecka/dzieci.
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